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Kính tặng các Tăng, Ni khoa Thiền 
Học viện Phật giáo Vạn Hạnh 


Nguyện cho công đức Pháp thí này được hồi hướng 
đến những người thân quyến và tất cả chủng sinh. 
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(Bản gôc: ‘Beyond Mind/ulness in plain English’). 

Người dịch giữ bản quyền bản dịch này. Quyển sách này được người dịch, in 
và ấn tống miễn phí cho các Phật tử, không được in hoặc sao đế bán, ữừ khi 
có sự đồng ý (với mục đích phi lợi nhuận) của người dịch. 

Liên hệ đế góp ý hoặc đế nhận sách ấn tống: 

Tel: 0909503993 

email: lekimkha@ gmail.com 

• Chúng tôi không ấn tống và không phát hành bản in năm 2013 do Nxb 
Tổng Hợp Tp.HCM cấp phép, vì sách có nhiều lỗi in sai. 
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về quyển sách này 


Nhiều người chủng ta đã biết rằng Thiền (bhavana) có nghĩa 
tu dưỡng tâm, hay phát triển tâm, là con đường để dẫn đến sự 
giác ngộ và giải thoát: mục tiêu rốt ráo của đạo Phật. 

Dường như có nhiều con đường để tu tập đi đến giải thoát, 
tùy theo cách ứng dụng và tin tưởng vào cách tu của những 
trường phái khác nhau. Tuy nhiên, Phật giáo Nguyên thủy vẫn 
giữ nguyên giáo trình nguyên thủy mà Đức Phật lịch sử đã chỉ 
dạy từ hon 2.550 năm trước. 

Phần lớn chúng ta đều nghĩ các tu sĩ Phật giáo Nguyên thủy 
tu tập theo phưong pháp “thiền tuệ”, như thiền về Tâm Từ 
(metta) làm cơ sở, thiền tuệ Minh Sát (vipassana) với các đề mục 
nằm trong kinh “5Ố/2 nền tảng chánh niệm”. Nhưng thực ra, bên 
trong phương pháp thiền tuệ vẫn chứa đựng yếu tố “thiền-định”; 
một trong những yếu tố quan trọng nhất. Bát Thánh Đạo, con 
đường cột sống của đạo Phật, gồm hai phần thế tục và siêu thế, 
đều có chứa yếu tố “chánh định” như là yếu tố quan trọng và 
không thể thiếu được. 

Đức Phật lịch sử đã không chỉ dạy pháp môn riêng là Thiền 
định hay Thiền tuệ, Phật chỉ dùng một chữ chung là Thiền, chữ 
đó là chữ “7/ỉana”. Chữ “7/ỉữua” mà Phật đã dùng có nghĩa 
chung là “77z/ề«”, bên cạnh các nghĩa riêng là “trạng thái các 
tầng thiền định”. Và Đức Phật đã nói: ""Thiền Qhana) chinh là 
con đường dẫn đến sự giải thoát” (theo Trung Bộ Kinh, 36). 
Phương pháp thiền mà Phật đã chỉ dạy đều chứa đựng yếu tố 
“định” và “niệm” như là hai yếu tố song hành và hồ trợ cho nhau. 
Vì vậy, Thiền Định (samadhi), vốn có trước thời Đức Phật và 
mặc dù không phải là thiền cốt lõi của Phật giáo, nhưng nó cũng 
không bị (Phật) tách khỏi Thiền Phật giáo. Nó là một công cụ 
không thế thiếu được cho việc tu tập theo hướng tu của Thiền 
Phật giáo. Và Thiền định trong quyển sách này được giảng giải 
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dựa vào những lời dạy và hướng dẫn tu tập của chính Đức Phật 
lịch sử. 

Có hai con đường nhánh: Thứ nhất, một số người có căn tu trì 
theo Lòng Tin (tín-căn) hoặc có căn tu trì theo Giáo Pháp (trí- 
căn): họ có thể tu tập và có thể nhập lưu vào dòng Thảnh Đạo 
siêu-thế mà không cần phải chứng đắc một tầng thiền định nào. 
Sau khi đã chứng nhập vào các tầng thánh đạo siêu thế đó, họ sẽ 
tự phát triến tu tập chánh định cùng với chánh niệm và những 
yếu tố khác để tiếp tục tiêu diệt các gông cùm và tiến về hướng 
giải thoát. Tuy nhiên, dường như con đường này không phải là 
con đường phổ biến của đại đa số những người tu trong lịch sử! 

Thứ hai, có những người tu khác lại bắt đầu tu theo con 
đường thiền-định để chứng đắc được trạng thái định sâu của các 
tầng thiền định (jhana). Phưong pháp truyền thống này có vẻ nhu 
đường vòng, nhưng các bước thực hiện thì rõ ràng. Họ tu tập kết 
hợp với chánh-niệm để tạo ra được trạng thái định tâm đúng đắn 
được gọi là ‘‘chánh định'", và sau đó dùng sự “chánh định" thâm 
sâu hùng mạnh đó để hợp nhất với “chánh niệm" thâm sâu tinh 
khiết, đặc biệt trong các chặng đường siêu thế về sau, để đi đạt 
đến loại trí tuệ giải thoát. Những người theo Thiền Phật giáo của 
Đức Phật thường dừng lại ở Tứ Thiền, và dùng “chánh định đỉnh 
cao" của Tứ Thiền để thực hiện mục tiêu này. 

Quyển sách này giảng giải và hướng dẫn riêng về các bước tu 
“Thiền định" từ bước sơ khởi cho đến những bước chứng đắc các 
tầng thiền định sắc giới, hướng đến mục đích của Thiền Phật 
giáo như mới nói trên. 

Tuy nhiên, để cho trọn vẹn về đề tài thiền-định, thiền sư tác 
giả cũng đã trình bày thêm về các tầng thiền định vô sắc giới. 
Đây là phần vượt cao hơn bốn tầng thiền sắc giới, phần này dành 
cho những ai muốn hoàn thiện hơn nữa trình độ thiền định của 
mình. [Theo kinh điển, vào thời trước khi Giác Ngộ, Đức Phật 
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cũng đã học để tu chứng các tầng thiền định cao nhất này từ các 
vị thầy thiền định của mình. (Mặc dù điều này cũng chua thật sự 
là xác thực, nếu chỉ dựa vào những lời kinh đó). Tuy nhiên về 
sau Phật nhận ra các tầng thiền định vô sắc theo kiểu của các vị 
thầy đó là không đúng đắn để đi đến giải thoát; không đúng đắn 
vì thiếu sự chánh niệm đi kèm. Các tầng thiền vô sắc giới đó nếu 
đích thực đuợc tu tập với mục tiêu đúng đắn (chánh đạo), thì 
chúng cũng sẽ đi cặp bên con đuờng chánh đạo siêu thế cùng với 
các tầng giác ngộ sau cùng]. Nhìn lại Kinh tạng Nguyên thủy, 
Đức Phật cũng đã đua phần “những tầng thiền vô sắc” vào trong 
giáo trình của mình nhu là phần tùy chọn cho những nguời tu. 
Còn bản thân Đức Phật về sau theo con đuờng “Trung Đạo”, 
cũng theo các Kinh tạng, đã dùng sự "^chánh định"' hùng mạnh 
của “Tứ Thiền sắc giới” để kết họp với ""chánh niệm ” và ""các 
yếu tố giác ngộ" khác để thực thi và thành tựu sự giác ngộ, giải 
thoát hoàn toàn. Đó là con đuờng của Thiền Phật giáo. 

Cũng như hai quyến sách đồng thời của vị thiền sư này: 
""Chánh Nỉệm-gỉảng bằng ngôn ngữ thông thường" và ""Bon Nen 
Tảng Chánh Niệm-gỉảng bằng ngôn ngữ thông thường", quyến 
sách ""Chánh Định-giảng bằng ngôn ngữ thông thường" này cũng 
được giảng giải một cách giản dị và dễ hiểu bằng thứ ""ngôn ngữ 
thông thường", không dùng các thuật ngữ học thuật có thể làm 
“lạc” sự chú tâm và hiểu biết của độc giả. Cũng như tác giả, 
người dịch muốn nhắn gửi với quý độc giả xuất gia và tại gia 
rằng: chúng ta nên đọc hết ba quyển sách vừa nói trên, bởi vì, ba 
quyển được trình bày với cùng mục đích là ""Hướng dẫn tu tập" 
hơn là về lý thuyết từ chương về Thiền học, và chúng có nhiều 
điểm chung để bổ sung cho nhau về nhiều mặt và kỹ thuật thiền 
tập. 

Đối với những người chưa thiền tập, thì đây có lẽ là những 
quyến sách ""dễ đọc nhất, rõ ràng, và khá đầy đủ các hướng dẫn 
cốt lõi" để bắt đầu thực hà nh . Neu không thực hành ngay, thì chí 
ít cũng rất hữu ích cho sự hiểu biết của các bạn. Chẳng hạn như, 
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sau khi bạn đọc những quyển sách này, thì bạn sẽ có thể đọc hiểu 
những quyến sách dùng nhiều thuật ngữ học thuật một cách dễ 
dàng hơn. 

Đối với những nguời đã và đang tu thiền theo huớng này, thì 
quyển sách này và hai quyển sách nói trên, có thể là cẩm nang 
đế quý vị (i) ôn tập lại các kỹ thuật thiền, (ii) nắm bẳt thêm 
những thủ thuật thiền tập mới, hoặc (iii) nhìn lại các vẩn đề thiền 
theo một phát đồ thiền tập rõ rệt hom và ngan gọn hơn. 

Đây là sách huớng dẫn thực hành, vì vậy bạn nên đọc lời chỉ 
dạy của vị thiền su này và thực tập theo đó. Bạn không cần “nghĩ 
tuởng” hay “đối chiếu” với các câu từ, thuật ngữ, hay cách diễn 
đạt của các kinh sách và giảng luận khác. Điều đó chỉ làm cho 
các bạn bị “lạc” khỏi sự huớng dẫn thực hành một cách “trỉTC 
chr của tác giả. Ví dụ, khi bạn đọc về ""chướng ngạV' thì bạn cứ 
hiếu theo tác giả và tiếng Việt: đó là các ""chướng ngạf \ Đừng cố 
công dịch nguợc lại các chữ cũ như “triền cái” hay “ngũ cái”. Ai 
cũng hiểu nghĩa đen của ""chướng ngạr là gì. Ngay cả tác giả, 
một học giả nối tiếng về Phật học, cũng đã không dùng một thuật 
ngữ nào trong quyến sách này. Chắc cũng vì lối dạy ""trực chỉ và 
phỉ thuật ngữ” này mà mấy chục năm qua giới thiền học thế giới 
mới gọi những quyển sách của thầy là những “tuyệt tác”. 

Khi đọc quyển sách này, chúng ta sẽ có cảm giác như đang 
nghe vị thiền sư này kể lại những bước thực hành, những sự vượt 
qua các chướng ngại, những sự chứng đắc các tầng thiền định 
của chính tác giả. Vì những gì thầy viết là rất “riêng”, rất “tả 
thực” về những gì thực sự xảy ra đối với một người tu thiền từ sơ 
cơ cho đến những bước chứng ngộ. Những điều thực thì thường 
được diễn tả theo một thứ ngôn ngữ chân chất và trực chỉ\ chứ 
không thể nào dùng những thuật ngữ hay văn phong trong kinh 
sách để diễn tả chúng cho được. Chắc hẳn đó là những kinh 
nghiệm riêng của thầy trong suốt mấy mươi năm tu thiền, và thầy 
đã từ bi biên tập lại theo từng bước bài bản để cho những thế hệ 
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người tu sau này nắm bắt nhanh cách tu tập và vượt qua những 
trở ngại khi thiền tập. Chúng ta biết bậc chân tu nếu chưa tự thân 
thực hành thành công và chứng đắc các tầng thiền định cao sâu 
đó (hoặc cũng chưa từng ""Nhập Lim’' vào dòng thánh Đạo) thì 
họ sẽ không viết sách thực hành để dạy người khác, không ai 
làm vậy để tâm bị dính danh và tự làm tổn thương lòng từ bi của 
một người tu hành. 

Có rất nhiều chồ, và nhiều sự diễn tả rất đơn giản về mặt 
ngôn ngữ, nhưng chúng ta không hiểu được những trạng thái đó. 
Chắc chắn là vậy. Bởi vì phần nhiều trong chúng ta chưa trải 
nghiệm được chúng. Chỉ có cách chúng ta cố thực hành những 
lời hướng dẫn, và đến lúc nào đó người tu sẽ tự mình ""thấy' 
được những trạng thái đó. Những trạng thái tầng thiền định thì 
vượt qua sự hiểu biết suy lý của cái tâm bình thường còn chưa tu 
tập đến đó. Ket quả của thiền là từ thực hành, không phải là do 
đọc sách mà ""thấy' được. 

Một số giải thích trong ngoặc [...] là của tác giả. Các giải 
thích trong ngoặc (...) và các chú thích cuối trang là của người 
dịch, đó chỉ là đơn thuần về mặt ngữ nghĩa, không phải quan 
điểm của người dịch. Neu độc giả không cần đọc, vui lòng bỏ 
qua, đó không phải lời của tác giả. 

Cảm ơn thầy Thích Trúc Thông Tịnh (Thiền viện Trúc Lâm 
Đà Lạt) đã bỏ nhiều công sức và thời gian để đọc lại và hiệu 
chỉnh bản thảo của các quyển sách này. 

Cảm ơn Nguyễn Thị Thu Nga, Ngô Đức Lân, Lê Hoàng Phi 
và nhà xuất bản đã giúp về phần soạn thảo vi tính. 

Nhà Bè, mùa mưa Kiết Hạ 2012 


Lê Kim Kha 
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Lòi Nói Đầu 

Nhiều vị sư thầy đã truyền dạy thiền tuệ, tức Thiền minh sát, 
vào phương Tây vào những năm 1970, và nó được chứng minh là 
trở nên rất thông dụng trong những thập niên gần đây. Một phần 
nổi bật của thiền minh sát chính là sự thực hành “Chánh Niệm”, 
thuật ngữ này nghe rất quen thuộc trong thời đại ngày nay. Vào 
những năm 1980, nhiều thiền sinh muốn đọc được sự hướng dẫn 
rõ ràng để thực hành, nhưng hầu hết các sách đều viết theo lối 
hàn lâm nghiêm cách, và các sách cũng rất khó tiếp cận đối với 
những Phật tử tại gia. Và do vậy, tôi đã viết quyển ^''Chánh Niệm- 
gỉảng bằng ngôn ngữ thông thường" về những kỹ thuật '"chánh 
niệm" và những nguyên tắc quan trọng của nó. Quyển sách đó, 
giống như quyển sách này, được viết cho tất cả mọi người khác 
nhau bằng một ngôn ngữ thông dụng và thắng than. 

Những danh từ như Chánh niệm (sati) và thậm chí Thiền 
minh sát (vipassana) đã dần dần trở nên thông dụng và sự thực 
hành nó cũng đã nhận được nhiều sự quan tâm của nhiều người. 
Trong khi đó thì Thiền định (samatha) dường như ít được quan 
tâm chú ý hơn. Đúng hơn, nó được đa số coi như là loại thiền 
Olympics vốn chỉ dành cho những người siêu xuất, là vượt trên 
phạm vi hiểu biết của “người thường” và những người đang bận 
rộn với cuộc sống đời thường. 

Vào thập niên đầu tiên của thế kỷ 21 này, sự quan tâm dường 
như đã quay lại phần nào với con đường Thiền định. Và đó là 
điều tốt, vì nó đích thực là con đường bổ trợ song song đối với 
Thiền minh sát, đối với Chánh niệm. Thiền định bổ sung song 
song cho thiền tuệ. Cả hai đan quyện vào nhau và hỗ trợ nhau. 
Trải qua hai mươi mấy thế kỷ, hai con đường thiền định và thiền 
tuệ đã được chính quy hóa và được tinh lọc như là hai con đường 
song song vì một lý do rất tốt: chủng cùng làm việc với nhau, và 
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chúng làm tốt nhất khi cùng làm với nhau. Đích thực, hai cái chỉ 
là một!. Sự thật là Đức Phật chưa bao giờ dạy về thiền định và 
thiền tuệ minh sát như là hai hệ thiền riêng biệt. Đức Phật trao 
chúng ta một con đường thiền, một hệ thống các công cụ để 
chúng ta tự mình giải thoát khỏi khố đau. 

Quyển sách này được viết với ý định như là một quyển sách 
cẩm nang hướng dẫn rõ ràng cho các thiền sinh về con đường 
thiền định theo từng bước, từng bước rõ ràng. Thêm nữa, quyển 
sách này cũng trông đợi rằng bạn đã đọc quyển ""Chánh Niệm- 
giảng bằng ngôn ngữ thông thường’’' hoặc tưong tự, và bạn cũng 
đã bắt đầu thực tập thiền chánh niệm, và bây giờ bạn muốn bước 
thêm bước tiếp theo— tu tập các tầng thiền định jhana: vượt trên 
cả chánh niệm. 

Một lưu ý về cấu trúc quyển sách này: trong suốt quyển sách 
(đặc biệt là những chồ nói về các tầng thiền định jhana), tôi đã 
trích dẫn một số câu trong Kinh Tạng Pali, đó là tàng kinh tốt 
nhất lim lại những điều do chính Đức Phật đã dạy. Bởi vì quyển 
sách này không phải là một tác phẩm mang tính hàn lâm hay luận 
án, nên chúng tôi không trích dẫn nguồn của những câu kinh. 
(Đe tránh làm độc giả xao lãng!). Tuy nhiên, đế nói luôn một lần, 
những câu kinh Phật tôi trích dẫn vào sách này là từ những 
nguồn của những dịch giả hàng đầu như: thiền sư học giả 
Bhikkhu Bodhi, đại trưởng lão Nyanaponika, thiền sư Bhikkhu 
Nanamoli, ngài John D. Irland, và ngài Gil Pronsdal. Thêm nữa, 
có một số câu kinh là do tôi dịch, và một số khác được thì được 
trích dẫn từ trong quyển ""Thanh Tịnh Đạo" (Visuddhimaga) của 
ngài Buddhaghosa (Phật Âm) được dịch bởi thiền sư Bhikkhu 
Nanamoli. 

Và lim ý cuối cùng: một trong những phần không thế thiếu 
được của bất kỳ nghiên cứu nào là nghĩa của các “thuật ngữ” căn 
bản. Có một ""Thư Mục Các Thuật Ngữ" được in ở cuối sách. Xin 
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sử dụng phần thư mục này trong quá trình bạn đọc quyển sách 
này. Thật vậy, bạn có thế ôn nhớ lại rất nhanh những vấn đề 
trong quyển sách này nếu bạn đọc lại phần thư mục này! 

Tôi biết ơn sâu sắc anh John Peddicord vì món quà rộng 
lượng là thời gian và sự kiên trì mà anh đã dành cho quyến sách 
này. Quyển sách này, cũng như quyển ""Chánh Nỉệm-giảng bằng 
ngôn ngữ thông thường’' có lẽ sẽ khó mà thực hiện xong nếu 
không có công sức miệt mài của anh trong quá trình triển khai. 

Tôi cũng cảm on anh Josh Bartok những góp ý quý giá để 
hoàn thành quyển sách này. Những người khác cũng đã góp 
nhiều thời gian và công sức, bao gồm Barry Boyce, Brenda 
Rosen, Fran Oropeza, ngài Bhante Rahula, ngài Bhante 
Buddhrakita, và Tỳ kheo Ni Sobhana. Tôi cảm ơn tất cả các bạn. 


Bhante Henepoỉa Gunaratana 
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CHƯƠNG 1 
Con Đường Chánh Định 
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BẠN CÀN CÓ BAO NHIÊU NIÈM TIN? 

Mặc dù Phật giáo là khác với hầu hết các tôn giáo khác, 
và theo nhiều cách nó giống nhu một triết học về thực hành, 
nhung sự thực hành và giáo lý mà chúng ta sẽ khám phá ở 
đây là đuợc dựa theo truyền thống Phật giáo Theravada 
(Phật giáo Nguyên thủy). Tất cả những việc chúng ta cần 
làm là giải trừ những chuông ngại đang nằm ngủ trong tâm 
thức. (Đạo Phật là đạo “giải thoát”). Tất cả những tôn giáo 
đều dựa vào một số kiểu niềm tin (đức tin) mà đích thực nó 
chẳng có gì ngoài việc cố gắng chấp nhận suông những điều 
nào đó mà không tự mình kiểm chứng đuợc là đúng hay sai. 
Và điều đó cũng đúng: tức là chẳng có gì hay ho nếu bạn 
đọc quyển sách này chỉ để tin theo mà không tự mình thực 
hành để chứng nghiệm. Nhung bạn không cần phải là một 
Phật tử, theo bất cứ ý nghĩa tôn giáo nào của chữ đó, thì mới 
định tâm hay tu thiền định đuợc. Bất cứ ai cũng đều làm 
đuợc!. 


Vậy thì bạn cần có bao nhiêu niềm tin?. Bạn có cần phải 
chuyển đạo qua đạo Phật không?. Bạn có cần thiết phải từ 
bỏ truyền thống tôn giáo mà từ đó bạn đã đuợc nuôi duõng 
và lớn lên hay không, hoặc cần phải từ bỏ những lý tuởng 
mà bạn đã theo đuổi một cách sâu sắc từ lâu?. Bạn có cần 
phải vứt bỏ những sự hiểu biết truớc giờ của mình về thế 
giới vốn có thể giúp bạn hiểu biết đuợc điều gì là đúng hay 
sai, hay không?. 
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Tuyệt đối là không. Bạn cứ tiếp tục duy trì khuôn khổ 
quan niệm bấy lâu của bạn, và bạn chỉ nên chấp nhận những 
gì bạn sẵn sàng chấp nhận, từng điều một, và chỉ những điều 
mà bạn đích thực thấy nó là hữu ích. Tuy nhiên, nói vậy chứ 
bây giờ bắt đầu bạn cũng cần phải có một ít niềm tin. 

Bạn cần có niềm tin nhu kiểu một niềm tin cần có để đọc 
một quyển sách, hoặc để tiến hành một thí nghiệm khoa học 
vậy. Bạn cần có một ý chí “đình chỉ sự hoài nghi”, tức là 
tạm gác cái sự không tin tuởng qua một bên. Tôi muốn mời 
bạn hãy tạm “treo” những thói hay bác bỏ tự động vốn có 
xua nay trong tâm, “treo” một thời gian đủ cho bạn có thể 
thấy đuợc con đuờng đạo này là có hữu ích cho bạn hay 
không, đủ cho bạn có thể tự mình kiểm chứng đuợc những 
gì mà nhiều thế hệ những nguời đi truớc đã tự mình kiểm 
chứng trong hơn 20 thế kỷ qua. 

Tất cả những gì bạn cần là tạm gác sự không tin tuởng 
của mình qua một bên— nhung, nói thật, việc này cũng 
không phải dễ làm. Bởi vì những tiền-quan-niệm đuợc tạo 
tác đã từ lâu nằm sâu trong vô thức. Chúng ta thuờng thấy 
mình rất ‘nhạy’ bác bỏ hay từ chổi một điều gì đó ngay 
(thậm chí trong một giây) mà không hề xem xét định kiến 
đó là đúng hay sai, thậm chí cũng không hề biết mình vừa 
có một định kiến. Và đích thực, đây chính là một trong 
những vẻ đẹp của con đuờng thiền định mà chúng ta đang 
cùng nhau khám phá. Thiền định dạy chúng ta nhìn vào tâm 
của mình để biết đuợc chúng ta ‘đang có một định kiến’ hay 
đơn giản là ‘đang phản ứng’. Rồi chúng ta có quyền quyết 



23 


định phản ứng bao nhiêu cũng được, tùy theo bạn muốn. 
Bạn hoàn toàn làm chủ được tiến trình đó. 

Tuy nhiên, điều đó là một sự vướng mắc. Như một cục 
đá ngầm. Bạn cần phải “tạm treo” những phản ứng đó. Bạn 
cần phải có khả năng tạm dẹp bỏ sự không tin tưởng của 
mình một cách đủ mức và đủ lâu để bạn có thể thử thực hiện 
việc thiền định một cách thực sự, chân thực, và bằng nỗ lực 
tốt nhất. (Nếu bạn không chịu dẹp bỏ sự không tin tưởng 
của mình thì bạn cũng không thực sự thiền định đúng nghĩa 
để biết được thiền định là đúng sai hoặc hay dở ra sao). Tuy 
nhiên, không phải bạn sẽ có ngay những kết quả sâu sắc 
ngay lần đầu thiền tập. Đừng trông mong rằng bạn chỉ thực 
tập nửa vời nửa vợi và hai tuần sau những cảnh giới tiên 
bồng sẽ mở cửa cho bạn và những ánh dương vàng óng và 
những niềm cảm hứng sẽ tuôn trào xuống đầu bạn. Trông 
đợi kiểu như vậy chắc chắc chỉ đi đến thất vọng mà thôi. 

Chúng ta đang đối diện với những nguồn lực mạnh mẽ 
nhất trong tâm, và sự ‘hiển linh’ mầu nhiệm ít khi nào xảy 
ra tức thì. 


TẠI SAO 

VIỆC ĐỊNH SÂU LÀ QUAN TRỌNG? 

"Không có chánh định nào không có trí tuệ, không có trí 
tuệ nào không có chánh định. Người có cả chánh định và 
trí tuệ thì đang đến gần sự bình an và giải thoát." 
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Trí tuệ được nói đến trong đoạn kinh trên thì gồm có hai 
loại. Đầu tiên là loại trí tuệ thông thường: trí tuệ có thể diễn 
tả bằng ngôn từ, là loại trí tuệ mà chúng ta hiểu biết bằng 
cái tâm thông thường. Thứ hai là loại trí tuệ thấy biết mọi 
hiện tượng ở mức độ sâu sắc nhất: một sự thấy-biết vượt 
trên những ngôn từ và khái niệm. >■ Quyển sách này trình 
bày cho các bạn bằng loại trí tuệ thông thường và từ đó bạn 
có thể tự mình tìm kiếm và tìm thấy loại trí tuệ thứ hai cho 
mình!. 

Để tìm kiếm loại trí tuệ hiểu biết sâu sắc này, chúng ta 
phải điều tra vào sâu bên trong bản chất tự tính của tâm. 
Trong đoạn kinh sau đây, Đức Phật đã nói với những đệ tử 
của mình và giải thích về bản tính của cái tâm nguyên thủy 
[“chân tâm”], về cái gì làm cho tâm bệnh yếu, và về những 
gì chúng ta cần phải làm để tu sửa lại bản tâm. 

"Này các Tỳ kheo, tâm này là sáng tỏ, nhưng nó bị làm 
hư hỏng bởi những ô nhiễm ngẫu nhiên từ bên ngoài. 
Một kẻ phàm phu không được chỉ dạy không hiếu được 
điều này đúng như nó là. Vì vậy, đổi với người ẩy, 
không có sự tu dưỡng tâm. 

"Này các Tỳ kheo, tâm này là sáng tỏ, nhưng nó không 
bị dính những ô nhiễm ngẫu nhiên từ bên ngoài. Một 
thánh đệ tử được chỉ dạy hiếu được điều này đúng như 
nó là. Vì vậy, đổi với người ẩy, có sự tu dưỡng tâm." 


Trong đoạn kinh trên, chữ “tâm này” được nhắc đến hai 
lần, một cho “người phàm phu không được chỉ dạy”, và một 
cho “thánh đệ tử được chỉ dạy”. Như vậy, dù cho chúng ta 
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là những người bình thường hay là những thiền sinh đã tu 
tiến, tất cả chúng ta đều có cùng một loại “tóm này”: đó là 
cái '"chân tâm”. Cái tâm sâu sắc thì vững chãi và sáng tỏ, 
nhưng ánh sáng của nó không phải là ánh sáng chúng ta 
hiểu theo cách thông thường. Bản tính vốn có của chân tâm 
là không đen tối, không u tối và không động vọng. Trong 
đặc tính căn bản của nó, nó có ánh sáng; nó sáng tỏ, nó tràn 
đầy sự sáng tỏ, sự rộng mở, phi quan niệm và một sự tĩnh 
lặng sâu sắc. 

Nhưng bên trong tất cả chúng ta đều có những thứ làm 
cản trở tâm chiếu sáng. Một số ít trong chúng ta đã thành 
công trong việc trừ diệt được tất cả những thứ mà Phật gọi 
là “những ô nhiễm từ bên ngoài” [những thứ chướng ngại 
đó không thuộc về bản tính của chân tâm] và đã tu dưỡng 
được tâm. Trong đoạn kinh nói trên, “sự tu dưỡng tâm” hay 
“sự phát triển tâm” là chỉ về những sự định-tâm sâu sắc 
[thiền định] được trình bày trong quyển sách này. Đức Phật 
đã nói rằng chân tâm là sáng tỏ, nhưng những người phàm 
phu không được chỉ dạy thì không hiểu được điều này. Họ 
không biết được điều này, nói ngắn gọn, là do họ không 
thực tập thiền định, và họ không thực tập thiền định bởi vì 
họ không biết được có một cái chân-tâm tinh khiết và sáng 
tỏ mà họ có thể trải nghiệm được (nếu họ thiền tập tốt). 

Đe thảnh tựu được sự chánh-định\ chúng ta cần phải 
loại bỏ nhiều thứ, và một lớp các thứ chúng ta cần phải loại 

' Định (HV) là định tâm, là sự gom tụ, sự tập tmng hay sự hợp nhất của tâm. 
ớ đây, người dịch thường dịch luôn là “chánh-định”, bởi vì tất cả những gì 
chúng ta đang bàn luận là sự định tâm đúng đắn chân chính, tức chánh-định. 
Chỉ khi nào nói riêng về tà định thì chúng ta cũng luôn gọi rõ là “tà-định”. 
(Cũng như cách chúng ta thường gọi “chánh niệm” thay vì “niệm” vậy.) 
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bỏ được gọi là '"những ô nhiễm”. Một thứ ô nhiễm là bất cứ 
thứ gì làm hư hại tâm, thứ làm sai giả tâm, thứ làm ô nhiễm 
tâm. Đó là thứ làm vẫn đục tâm. (Như bùn dơ làm vẫn đục 
nước trong). Nó cũng chính là một loại chất độc làm hại 
tâm. Nó làm cho tâm bệnh yếu, không còn lảnh mạnh. Nó 
làm khởi sinh nhiều đau khổ. Nhưng may thay, những thứ ô 
nhiễm đó là "ngẫu nhiên từ bên ngoài”, chứ không phải là 
một phần cấu trúc hay tự tính của tâm. 

Vậy thì: Những “ổ nhiễm ngẫu nhiên từ bên ngoài” là 
những tính chất nằm trong tâm mà chúng ta cần phải loại 
bỏ. Đe có được những lợi ích của việc tu dưỡng tâm [thiền], 
chúng ta phải học hiểu được những ô nhiễm đó là gì và làm 
cách nào để loại bỏ chúng. Việc loại bỏ này được thực hiện 
bằng sự tu tập chánh niệm, và việc loại bỏ này dẫn đến thấy 
được bản chất “sáng tỏ” của chân tâm. 

Nghe có vẻ hay, đúng không? 

Đúng vậy. 

Nghe như đây là một việc tốt đáng làm, đúng không?. 

Đúng vậy. 

Nhưng nó cũng lắm phần gian nan. Nó đầy lắc léo. Có 
rất nhiều cạm bẫy trên đường đi và có nhiều điều cần phải 
học biết. Nhưng bạn đang cầm một quyển sách đúng đắn!. 


THEO GƯƠNG ĐỨC PHẬT 
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Sau khi giác ngộ, Đức Phật đã đi đến xứ Banares (Ba-la- 
nại) và khai giảng bài thuyết pháp đầu tiên cho nhóm “năm 
tu sĩ khổ hạnh”, tức nhóm của ngài Kiều Trần Nhu. Những 
nguời này quen biết Phật từ truớc. Thật ra, Phật đã cùng tu 
khổ hạnh chung với họ trong suốt sáu năm dài— cho đến 
khi Phật nhận ra những nhuợc điểm của pháp tu khổ hạnh 
và Phật đã chọn đi theo con đuờng Trung Đạo. Khi Phật đến 
gần họ, họ không tỏ thái độ kính trọng (vì họ nghĩ rằng 
truớc đó Phật đã thoái chí tu hành và đã rời bỏ nhóm tu của 
họ). Họ chỉ đơn giản gọi Phật là “bạn” nhu truớc kia. Họ 
không nghĩ Phật là Phật hay một nguời đặc biệt nào sau một 
thời gian ngắn rời bỏ họ. Họ không biết rằng tu sĩ cồ-đàm 
truớc đây bây giờ đã giác ngộ thành Phật 

Phật nói với họ về sự chứng ngộ của mình, và bây giờ có 
lẽ họ nên học từ Phật; Phật đã nói một cách thẳng thắn với 
họ rằng mình đã đạt đuợc sự khai sáng và giác ngộ. Họ 
chẳng tin Phật. Khi nhìn thấy sự hoài nghi của họ, Phật đã 
đặt câu hỏi nhu vầy: 

"Này các Tỳ kheo, trước đây ta có bao giờ nói với các 
người rằng ta đã đạt được sự giác ngộ?”. 

“Không, thưa ngài 

"Này các Tỳ kheo, cho đến khi nào tri kiến và tầm 
nhìn của ta về bổn Chân Lý, đúng thực như chúng là, 
về ba giai đoạn và mười hai phương diện của chúng, 
vẫn còn chưa được tinh khiết, thì ta sẽ không bao giờ 
tuyên bổ rằng ta đã chứng đắc sự giác ngộ chánh 
đắng chánh giác." 
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Đức Phật thẳng thắn và quả quyết nhu vậy. Nguời biết 
đuợc mình là ai và những gì đã xảy ra với Nguời. Bốn Chân 
Lý Cao Diệu [Tứ Diệu Để] là nền tảng của giáo lý của Phật. 
Mỗi Chân Lý đuợc hiểu rõ và thực hành trong 3 giai đoạn. 
Bổn Chân Lý thì có 12 giai đoạn. Ba giai đoạn là: lý thuyết 
[giáo lý], thực hành [tu tập], và chứng ngộ [giác ngộ]. Việc 
gì cũng vậy, bạn nên học hiểu về lý thuyết để biết nó là gì. 
Sau đó, sau khi thấy hợp lý, đua vào thực hành để bạn tự 
chứng nghiệm điều đó diễn ra với mình. Khi bạn chứng 
ngộ, điều đó đuợc gọi là “đã hiện thực hóa” lý thuyết thành 
kết quả. Bạn đã chứng nghiệm lý thuyết đó đúng là thực tại. 
Trong cách dùng ở đây, chữ ""chứng ngộ"’’ là bao gồm cả hai 
ý nghĩa là sự ""hiểu biếf^ và sự ""giác ngộ cuối cùng”. 

Đức Phật đã áp dụng ba giai đoạn khi Nguời khám phá 
bốn Diệu Đế đó: 

• Chân Lý Thứ Nhất là khổ đau luôn có mặt trong mọi sự 
sổng. Đức Phật đã biết khổ là có thật truớc khi nguời thấy 
biết nó một cách sâu sắc hơn. Đó là lý thuyết. Thật sự, việc 
trải nghiệm bản chất của khổ đau chính là sự thực hành của 
Phật. Thông qua việc hành thiền Đức Phật đi đến chỗ thấy 
biết rằng sự khổ [bất toại nguyện] là hiện thực và chúng ta 
cần nên hiểu biết rõ về nó. Phật đã nếm trải sự khổ ở mọi 
mức độ có thể tuởng tuợng đuợc của nó. Và Phật học cách 
tu tập để vuợt qua nó. Cuối cùng, sự chứng ngộ của Phật trở 
nên hoàn thiện. Phật biết rằng mình đã có thể chấm dứt mọi 
sự khổ— và Phật đã làm đuợc điều đó. 

• Chân Lý Thứ Hai là sự khố đau có những nguyên nhân 
của nó. Đức Phật hiểu biết rõ nguyên nhân của sự khổ đau, 
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đúng thực như chúng là, trên phương diện lý thuyết. Sự tu 
tập trước kia của Phật đã dẫn đến loại hiểu biết thuộc về trí 
thức này, nhưng Phật không thể chứng ngộ được nó một 
cách hoàn toàn, một cách trải nghiệm. Khi Phật thực hành 
(theo Trung Đạo), Phật hiểu rõ được rằng nguyên nhân của 
khổ có thể được diệt trừ, bằng cách nhổ sạch tận gốc rễ của 
nó. Đó là cách thực hành của Đức Phật. Phật thực sự đã làm 
được những điều nên được làm, như Phật đã nói. Phật tấn 
công vào dưới lớp gốc rễ của những vấn đề và nhổ sạch 
những nguyên nhân tiềm tàng ẩn giấu dưới đó. Khi Phật đã 
hoàn toàn tiêu diệt mọi nguyên nhân của khổ, Phật đạt đến 
sự tự do giải thoát. Điều đó làm nên sự chứng ngộ của Phật. 

• Chân Lý Thứ Ba là sự kho đau thực sự có thế được 
chẩm dứt. về lý thuyết, Phật biết rằng có sự chấm dứt khổ 
đau ở đâu đó. Khi Phật đưa lý thuyết này vào thực hành, sự 
chấm dứt khổ cần phải nên đạt được. Phật đã chứng đắc kết 
quả chấm dứt hoàn toàn mọi khổ đau. Đó là sự chứng ngộ 
của Phật. 

• Chân Lý Thứ Tư là có một con đường dẫn đến sự chẩm 
dứt khổ. Trước tiên, Phật phát thảo ra con đường đó về 
phương diện lý thuyết. Phật phát thảo ra các bước Phật cần 
phải thực thi để đạt được sự giải thoát. Rồi Phật đưa lý 
thuyết đó vào thực hành trong đời sổng. Kết quả là, Phật đã 
có thể xác nhận và tuyên thuyết con đường đi đến giải thoát 
chính là sự chứng ngộ của mình. 

► Điểm cốt lõi ở đây thực là đơn giản. Bạn cần phải thực 
sự hiếu biết rõ ràng từng điếm của việc bạn đang làm, thực 
sự đưa vào thực hành từng điểm đó, và thực sự tự thân thấy 



30 


biết trọn vẹn những kết quả trong tâm mình. Nếu không đầy 
đủ những mức độ thấu đáo nhu vậy thì sẽ chẳng làm đuợc 
công việc— đó là công việc rốt ráo tột cùng, đó là công việc 
để đuợc giải thoát khỏi khổ đau. Hơn nữa, loại giải thoát 
này đòi hỏi một sự cam kết trọn vẹn, nhiều công phu và 
nhiều sự kiêng nhẫn, và phải thực thi xuyên suốt con đuờng 
đạo thì mới tới đuợc sự giác ngộ hoàn mãn. 

Đức Phật trao cho chúng ta Giáo Pháp của Phật 
(Dhamma) để chúng ta thực hành. Phật chứng đắc tri kiến 
hiểu biết thông qua sự thực hành của chính mình. Không 
phải Phật chỉ mới nghĩ ra một ý tuởng, rồi vội chạy ra 
đuờng và nói với thế gian trong khi nó vẫn đang còn là một 
lý thuyết. Nhung Phật đã chờ cho đến khi mình chứng đắc 
tất cả: cả lý thuyết, sự thực hành, và sự chứng ngộ hoàn 
toàn. Phật đã trao cho chúng ta một kế hoạch đẹp đẽ, giống 
nhu cách một kiến trúc su vẽ một bản vẽ tòa nhà. Còn nguời 
xây phải nỗ lực chăm chỉ làm theo bản vẽ huớng dẫn cẩn 
thận của kiến trúc su để thực thi việc xây ngôi nhà. Cũng 
nhu vậy, chúng ta phải nên làm theo kế hoạch của Phật để 
thực thi việc giải thoát. 

Đức Phật đã để lại một kế hoạch tốt lành, rõ ràng và chi 
tiết. Bạn cần phải làm theo một cách đúng đắn. Có nhiều 
nguời khác cũng đã từng đua ra những kế hoạch khác— từ 
thời Đức Phật cho đến tận thế kỷ 21 bây giờ— nhung những 
kế hoạch đó có lẽ không thực thi đuợc; chúng chua hề đuợc 
thử nghiệm và chứng minh qua bao nhiêu thế hệ suốt hơn 
2.500 năm qua. 
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Ke hoạch của Đức Phật thậm chí có bao gồm cả sự bảo 
đảm: Neu bạn làm theo đúng với những hướng dẫn trong 
những bài thuyết giảng của Phật, thì nhanh nhất bạn có thể 
giác ngộ hoàn toàn thậm chí trong bảy ngày. Neu vẫn còn 
một sổ dính mắc, thì chậm nhất bạn có thể chứng đạt tầng 
thánh thứ ba (Bất lai) trong vòng bảy năm tu tập. 

Giống như có một sự “bảo hành” mở rộng ở đây. Dĩ 
nhiên, cũng có một số điều kiện và điều khoản trong hợp 
đồng này mà nếu bạn không đáp ứng được, bạn sẽ bị mất 
“bảo hành”. Đe duy trì được giá trị của sự bảo hành hay bảo 
đảm đó, bạn cần phải: 

• Có niềm tin và đặt niềm tin đó vào Đức Phật, người đã 
giải thoát khỏi mọi tâm bệnh và đau khổ. 

• Có sức khỏe đầy đủ và có khả năng chịu được những 
căng thẳng gian nan khi nỗ lực tu hành. 

• Trung thực và chân thảnh. Đối với sư thầy hướng dẫn 
và các bạn tu đồng đạo trong đời sổng tu hành thánh 
thiện, bạn phải luôn thể hiện mình đúng thực như mình 
là. 

• Nỗ lực trong việc từ bỏ những trạng thái tâm và hành 
vi không lảnh mạnh, và nỗ lực trong việc phát huy 
những thứ tâm thiện lảnh. 

• Phải nhất tâm, không ngập ngừng, phát huy nỗ lực một 
cách kiên quyết và kiên trì, không thoái chí trong việc tu 
dưỡng những trạng thái tâm lành mạnh và lợi lạc. 

• Hãy khôn ngoan. Phải sở hữu được trí tuệ hiểu biết về 
“lẽ sinh-diệt” của tất cả mọi hiện tượng. Trí tuệ đó là cao 
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quý và sâu sắc và dẫn đến sự tiêu diệt hoàn toàn mọi sự 
khổ. 

Quyển sách này trao cho bạn lý thuyết, từng cái một, về 
cách làm thế nào để làm những việc đó. Còn việc thực hành 
hành và chứng ngộ là tùy thuộc ở bạn. Chỉ có bạn mới tự tu 
và chứng cho mình. Đức Phật đã đạt đến sự chứng ngộ hoàn 
thiện về Tứ Diệu Đe và đã chứng đắc sự giác ngộ bằng cách 
kết hợp chánh-định và chánh-niệm một cách cân bằng hoàn 
hảo. 

Bạn cũng có thể làm được như vậy!. 


BẢN ĐỒ ĐƯỜNG ĐI CỦA THIÈN ĐỊNH 

Đi theo con đường thiền định là phải bỏ công thực hành. 
Chúng ta xuất phát từ đây, từ trong thế giới mà chúng ta 
nhận biết thông qua những giác quan thuộc thân và sự suy 
nghĩ thuộc về quan niệm. Nếu bạn có thể hình dung ra con 
đường thiền định dưới dạng một bản đồ đường đi, bạn có 
thể nói rằng tất cả chúng ta xuất phát cùng một vùng địa lý, 
chỉ có khác là từ những vị trí khác nhau ít nhiều. Bởi vì 
chúng ta là những cá nhân khác nhau, tích lũy những mức 
độ “ô nhiễm” khác nhau trong tâm, và bây giờ mỗi người 
phải tự thân nỗ lực để gỡ bỏ những thứ có hại đó ra khỏi 
tâm. Chúng ta bắt đầu bằng những hành động thanh lọc thân 
tâm một cách hoi khác nhau, hãy tập trung trước vào những 
thứ nặng đô nhất làm cho tâm chúng ta lầm lạc và suy đồi 
nặng nhất. Rồi sau khi chúng ta đi tiếp thì dần dần những 
con đường đó (của chúng ta) sẽ hội tụ theo hướng gần gần 
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lại nhau. Rồi những việc chúng ta làm (tu tập) càng lúc càng 
trở nên giống nhau hơn, rồi đến lúc nào đó, chúng ta sẽ gần 
như đang đi trên một con đường. 

Việc khởi đầu con đường nằm ở chỗ nhận dạng và làm 
“tắt đài” một lớp những thứ được gọi là những '"chướng 
ngạV\ Đó là những lớp thô tế và dễ nhận thấy của các chức 
năng xấu trong tâm, và chúng ta dễ dàng chỉ ra chúng. Để 
làm được việc này, chúng ta phải chứng đắc được và đi qua 
những trạng thái thiền định đặc biệt, được gọi là những 
tầng-thiền-định hay jhana. Tôi sẽ trình bày chi tiết hơn về 
những tầng thiền định trong các chương tiếp theo, nhưng ở 
đây chỉ muốn nói rằng khi chúng ta chứng đắc được và ở 
trong các tầng thiền định cao sâu, chúng ta cũng có thể tạm 
thời hóa giải được một lớp những thứ (ô nhiễm) khác được 
gọi những "gông cùm”. Những gông cùm này là những yểu 
tố vi tế và tinh vi hơn những chướng ngại nói trên. Chính 
những yếu tổ vi tế trong tâm này làm khởi sinh ra những 
chướng ngại!. (Nói cách khác, những “gông cùm” chính là 
gốc rễ sâu xa nuôi dưỡng những “chướng ngại”. Chướng 
ngại là phần nổi và thô tế và dễ nhìn thấy. Gông cùm là 
phần chìm và vi tế và khó nhận thấy.) 

Một khi chúng ta đã dẹp được những đá cuội và chướng 
ngại trên đường đi, thì sự chánh định sẽ trở nên mạnh mẽ. 
Khi đó chúng ta sẽ dùng nó [chánh định] để chiểu rọi vào 
những đổi tượng hữu hiệu^ và tìm kiếm những đặc tính^ của 
những đối tượng đó để dẫn chúng ta đến sự tự do giải thoát. 


^ Đối tượng hữu hiệu là những đối tượng thiền đúng đắn người tu chọn để 
thiền tập thì mới mang lại hiệu quả tốt của việc thiền. Chang hạn, những đối 
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Điều này không thực sự có nghĩa như là một cuộc hành 
quân 1-2-3 như nó nghe có vẻ như vậy. Thực ra, thiền sinh 
thực hiện những bước này cùng với nhau. Bước này thành 
thì giúp các bước kia phát triển. Làm bước này tốt thì cũng 
tự nhiên hỗ trợ những bước kia. 

Rồi một ngày nào đó ta đang đi trên “con đường”, bỗng 
nhiên sự chánh định trở nên mạnh mẽ hơn bao giờ trước đó 
đưa ta vào một cảnh quan mới. Thế giới của những giác 
quan và tư duy theo quan niệm lùi lại phía sau và chúng ta 
trải nghiệm bổn giai đoạn đầy hoan hỷ [hỷ], hạnh phúc [lạc] 
và thêm nhiều những loại trải nghiệm khác tinh tế và cao 
quý hơn. Bốn giai đoạn đó là Bổn tầng thiền định sẳc-giới 
(thuộc vạt chất) từ thấp lên cao. Những tầng thiền định 
\jhana] này vẫn còn nằm trên bản đồ của thế giới trần gian 
mà chúng ta đang sống, chỉ có điều là chúng là hiếm có, và 
hiếm có những ai chứng đắc được chúng. 

Sau khi đó, người tu có thể tinh tiến đến bốn tầng thiền 
định khác mà ở đó chúng ta hầu như chẳng còn gì dính líu 
đến thế giới trần gian bình thường mà chúng ta đang nhận 
biết. Một cái tâm bị ô nhiễm chưa từng trải nghiệm những 
trạng thái đặc biệt của tầng thiền định jhana nay đã chứng 
đắc được chúng. Những tầng thiền định này được gọi là 
những Bổn tầng thiền định vô-sẳc-giới (phi vật chất). Chúng 

tượng thiền [thân, cảm giác, tâm và đối tượng của tâm] thuộc “Bốn Nen Tảng 
Chánh Niệm” mà Phật đã chỉ ra sẽ giúp mang lại hiệu quả tốt cho việc thiền. 

Bạn không thế tu tập được chánh định và chánh niệm chỉ bằng cách thiền về 
bất kỳ đối tượng ngẫu nhiên hay thiếu chọn lọc nào đó. 

^ Ba đặc tính: vô thường, khố (bất toại nguyện), và vô ngã. 
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hầu như không còn trên bản đồ, không còn dính líu đến thực 
tại của thế giới trần gian mà chúng ta hiện đang nhận biết. 

(Tuy vậy, cả tám tầng thiền trên cũng chỉ thuộc loại 
những tầng thiền “íAé tục”.) 

Sau đó, người tu có thể tinh tiến cao sâu hơn nữa và có 
thể chứng đạt Những tầng thiền siêu-thế. Quan trọng hơn, 
những tầng thiền siêu thế này xóa sạch mọi dấu vết liên 
quan đến đại lục trần gian quen thuộc của con người. Người 
tu ở giai đoạn này đã thảnh bậc thánh-nhân. 

Đây là con đường thiền định mà chúng ta sẽ cùng nhau 
khám phá trong những chương tiếp theo. 
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CHƯƠNG 2 

Chánh Định và Các Jhana 
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“Định” là sự tập trung, là sự gom tụ tất cả những nguồn 
lực tích cực của tâm và “hội tụ” hay “bó chặt” chúng lại 
thành một tia sáng mạnh. (Giống kiểu một chiếc kính lúp 
hội tụ các ánh sáng thành một tia sáng đốt thủng một điểm 
trên tờ giấy.) 

Việc làm chủ đuợc sự định-tâm có nghĩa là học cách 
nhắm chiếu tia sáng đó trực chỉ vào mục tiêu bạn đã chọn. 
Loại định tâm này là mạnh mẽ và đầy năng lượng, và nó 
không bị lăng xăng hay bị lạc khỏi mục tiêu. Việc xây dựng 
chánh định về căn bản cũng giống như việc loại bỏ những 
yểu tố xấu trong tâm đang là chướng ngại cho sự vận hành 
của tâm. Chúng ta học cách chiếu rọi tia sáng vào những đối 
tượng đúng đắn đã được chọn, là những đối tượng thực sự 
tạo nên hiệu quả tốt bên trong tâm. Khi chúng ta suy xét 
những đối tượng đó, thì chúng sẽ không còn trói buộc chúng 
ta và chúng ta được tự do giải thoát. Chánh định, cùng với 
sự tỉnh giác [chánh niệm] giúp cho tâm nhìn vào chính nó, 
để xem xét những sự hoạt động của nó, để tìm ra và hóa giải 
những thứ tiêu cực đang làm trở ngại dòng chảy tự nhiên 
vốn có của nó [của chân tâm]. 


LÀM CÁCH NÀO CHÚNG TA 
ĐẠT ĐƯỢC ĐẾN ĐÓ? 

Chúng ta tiến dần đến đạt định một cách chậm rãi, ban 
đầu thì dùng cách làm suy yếu những yếu tố chướng ngại ở 
trong tâm, và sau đó “treo giò” chúng. Những thứ chúng ta 
bắt đầu làm suy yếu chỉ là những thứ nhỏ nhỏ, thật vậy, như 
là— sự sợ hãi, bất an, giận dữ, tham lam, và xấu hổ. Chỉ là 


38 


những thói tâm nhỏ nhặt, nhưng chúng đã ăn sâu vào trong 
tâm đến nỗi chúng ta cho rằng chúng là lẽ tự nhiên, rằng 
chúng thuộc về chỗ đó, rằng đại loại chẳng có gì là sai, 
chúng là phải lẽ, là những phản ứng chính xác và đúng đắn 
với thế giới sổng. Thậm chí còn hơn nữa, chúng ta cho rằng 
chúng là "Ta’', chúng ta tin rằng đại loại chúng đã được cấy 
vào bản chất căn bản của chúng ta, và vì vậy chúng ta đã 
nhận (lầm) "Ta’ là chúng. 

Những cách quan niệm như vậy là cách căn bản căn cơ 
mà chúng ta đang sống, đó là cách duy nhất chúng ta sổng 
và nhận thức thế giới. (Chúng ta đã luôn sống với những 
thói tâm hay những quan niệm kiểu đó trong tâm). Và 
chúng ta nghĩ rằng chúng ta tuyệt đổi cần có chúng để sống 
sót trên thế gian này, rằng những ai không chịu suy nghĩ hay 
phản ứng về mọi thứ thì họ là người ngu, rằng ai mà không 
sống theo cảm xúc thì hay nhất cũng chỉ như người máy vô 
hồn, và nếu không cũng như người chết-rồi. 

Nhưng thật ra tất cả những thứ che chướng và chướng 
ngại đó chỉ là những thói quen, hay thói tâm. Chúng ta có 
thể học hiểu về chúng và học những kỹ năng để cho chúng 
nằm yên trong một thời gian. Rồi sau đó, khi những chướng 
ngại đang nằm ngủ, chúng ta có thể tỉnh thức trải nghiệm 
một cách trực tiếp với bản tính chiếu sáng, tinh khôi, và 
sáng tỏ của cái chân tâm nằm ở bên dưới. 

Một khi chúng ta đã trải nghiệm được bản chất đích thực 
vốn có của chân tâm nằm bên dưới những lớp ô nhiễm và 
rác rưởi đó, thì chúng ta có thể mang từng mảng tâm sáng tỏ 
và tĩnh lặng đó trở lại với đời sổng thường ngày của chúng 
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ta. Nhờ vào những mảng tâm tốt đẹp này, chúng ta tiếp tục 
công trình đào bứng những lớp chướng ngại và rác rưởi mà 
chúng ta cần loại bỏ. Điều này giúp cho việc định tâm được 
sâu hơn, và tạo duyên sinh ra thêm nhiều niềm hỷ-lạc"^ thấm 
rỉ vào cuộc sống của chúng ta. Điều này lại giúp thêm cho ta 
hiểu biết sâu sắc hơn về những thói tâm đó, và chúng ta có 
thể làm suy yếu chúng thêm nữa. Và cứ như vậy. Nó giống 
như con đường xoắn óc đi lên, tiến lên và tiến bộ về phía sự 
bình an và hỷ lạc và trí tuệ. 

Nhưng chúng ta cần phải bắt đầu ngay bây giờ, ngay lúc 
này, và tại đây!. 


NHỮNG JHANA LÀ GÌ? 

Trọng tâm của quyển sách này là nói về những jhana. 
Jhana [tầng-thiền-định] là những trạng thái tâm chức năng 
của tâm mà người tu có thể đạt được thông qua việc thiền 
định sâu. Chúng ta đã quen gọi đó là những "Hang thiền 
định’'. Những tầng-thiền-định là vượt trên tầm hoạt động 
của cái tâm bình thường thuộc về quan niệm, cái tâm bình 
thường mà chúng ta đang dùng để đọc quyển sách này. Đối 


Niềm hân hoan, hoan hỷ ipiti), thường gọi là Hỷ (HV). Còn niềm hạnh phúc, 
sung sướng (sukkha) thường được gọi là Lạc (HV). Khi nói niềm hỷ-lạc (vui- 
sưóng) thì bao gồm cả hai niềm hoan hỷ và hạnh phúc. Trong nhiều cách nói 
‘chung chung’ chúng ta thường ít phân biệt rõ sự khác nhau giữa các chữ 
‘hoan hỷ’, ‘hạnh phúc’, và ‘hỷ lạc’. 

Nhân tiện trong thiền định, dù hỷ và lạc thường đi chung với nhau như một 
cặp hỷ-lạc [ví dụ như ở trạng thái Nhất Thiền và Nhị Thiền], nhưng chúng là 
hai yếu tố khác nhau [ví dụ như hỷ và lạc sẽ tách riêng khi người tu bước qua 
Tam Thiền]. 
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với hầu hết chúng ta, chức năng hoạt động theo quan niệm 
là tất cả những gì chúng ta từng biết và là cách duy nhất 
chúng ta có thể khái niệm hóa mọi sự việc hiện tuợng. Ngay 
cả bây giờ, cũng thật khó cho ta có thể tuởng tuợng những 
tầng-thiền-định \jhana\ là nhu thế nào với cách mô tả về nó 
nhu là ''vượt trên suy nghĩ, vượt trên những nhận thức giác 
quan, và vượt trên sự nô lệ của chúng ta vào cảm xúc”. 
(Làm sao chúng ta tuởng tuợng ra đuợc trạng thái jhana là 
gì?). Điều này thật khó khăn là do bởi vì trì nh độ của cái 
tâm hiện tại đang cố thực hiện sự tuởng tuợng đó vẫn chỉ 
gồm có duy nhất sự cảm giác và sự suy nghĩ và sự cảm xúc 
mà thôi. Và đó là tất cả những gì chúng ta có thể biết. 
Nhung jhana thì nằm vượt trên tất cả những thứ đó. Nó 
thách thức mọi sự mô tả về tầng thiền định, bởi vì những 
ngôn từ chúng ta biết đều dính chấp vào những quan niệm, 
những cảm tuởng giác quan, và những xúc cảm vốn luôn 
làm mê mờ chúng ta. 

(Chẳng mấy ai trong loài nguời đã từng biết hay từng 
đuợc sổng trong trạng thái các tầng thiền định, cho nên loài 
nguời chua hề có thể đặt ra thứ ngôn ngữ nào để có thể mô 
tả về tầng thiền định {ỳhana]. Ngay cả một nguời chứng đắc 
các tầng thiền định cũng khó mà khái niệm hóa chúng bằng 
ngôn ngữ thế gian để giải thích cho những nguời bình 
thuờng. Kiểu này cũng giống nhu việc con rùa không thể tả 
cho con cá về mặt đất và cảnh quan trên bờ [mà rùa nhìn 
thấy] bằng những khái-niệm-duới-nuớc của loài cá.) 

Chữ jhana xuất phát từ gốc từ là jha (tiếng Phạn: dyai), 
có những nghĩa là “đốt cháy”, “chế ngự”, hay “hấp thụ” hay 
“thu hút”. Nghĩa của nó về mặt thực hành là khó mà diễn tả 
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được. Thông thường, nó được dịch là '"một trạng thái thiền 
định sâu”, hay "sự hấp thu”, "sự chìm đẳm”. Tiếng Việt đã 
dịch là “tầng-thiền-định”. 


Tuy nhiên, việc dịch chữ jhana như là "tình trạng của 
tâm bị thu hút vào một đổi tượng nào đó”, hay "sự chìm 
đẳm”, "sự thẩm nhuần” [trong tiếng Anh: absorption] có 
thể gây hiểu lầm. Bạn có thể bị thu hút hay chìm đắm vào 
bất cứ việc gì— việc đang tính thuế, việc đọc sách, việc 
mưu tính trả thù, hay một việc nào đó mà bạn đang hoàn 
toàn chú tâm vào nó. Nhưng những cái như vậy không phải 
là jhana. Cách dịch này cũng bao hàm luôn ý nghĩa rằng 
tâm trở nên vô tình giống như đá hay cây cỏ, không còn hữu 
tình, không còn cảm giác, không tỉnh giác, hay ý thức. Một 
khi thiền sinh đã hoàn toàn bị thu hút hay chìm đắm vào 
một chủ đề [đề mục] thiền, khi người ấy hòa nhập vào chủ 
đề, hay hợp nhất thành một với chủ đề đó, thì thiền sinh ấy 
hoàn toàn không còn ý thức tỉnh giác. Tình trạng như vậy 
cũng không phải là jhana, hoặc ít ra cũng không phải là 
trạng thái mà Phật giáo gọi là cho là "jhana đúng đắn”. 
► Trong trạng thái thiền định [jhana] đúng đắn ”, bạn có thế 
hoàn toàn không còn ỷ thức về thế giới bên ngoài, nhưng 
bạn vẫn hoàn toàn ỷ thức tỉnh giác về những gì đang diễn 
ra bên trong. 

Thana đúng đắn [chánh thiền định] là một trạng thái cân 
bằng của tâm khi có nhiều yếu tố thiện lành của tâm cùng 
hoạt động với nhau một cách hòa hợp. Trong trạng thái hòa 
hợp này, chúng giúp làm cho tâm được tĩnh lặng, thư giãn, 
an tịnh, bình an, êm ả, mềm mại, ngoan ngoãn, dễ uống nắn, 
trong sáng, và buông xả. Trong trạng thái đó của tâm, sự 
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chánh niệm, nỗ lực, chánh định, và sự hiểu biết được củng 
cố một cách vững chắc. Tất cả những yếu tố đó [chúng cũng 
thuộc nhóm “Bảy yếu tố giác ngộ”] đều làm việc hòa hợp 
với nhau như một đội. 

Và như lời của Phật, chính bởi vì ""Không có chánh định 
nào không có trí tuệ, cũng không có trí tuệ nào không có 
định’'’ cho nên các tầng thiền định \jhana] đóng một vai trò 
rất quan trọng trong việc tu thiền. 


CHÁNH ĐỊNH HAY TÀ ĐỊNH 

Thiền định đúng đắn [chánh định] là tỉnh thức và tỉnh 
giác. ""Chánh niệm’'’ và ""sự hiếu biết rõ ràng’’’ là những biếu 
hiện (dấu hiệu) của nó. Tâm có thể không còn chú ý gì đến 
thế giới bên ngoài, nhưng nó biết rõ một cách chính xác cái 
gì đang diễn ra bên trong trạng thái tầng thiền định jhana. 
Nó nhận biết được những yếu tố tâm thiện của jhana mà 
không hề chế biến thành ngôn từ, và nó biết rõ những yếu tố 
thiện tốt đó là gì và chúng có nghĩa gì. Chánh niệm là người 
đi trước và báo tin cho chánh định. Trạng thái thiền định 
jhana có được là nhờ vào sự ngăn chặn và chế ngự những 
chướng ngại. Bạn cần phải có chánh niệm trước để nhận 
biết một chướng ngại nào đang có mặt để mình có thể đối trị 
nó. Sự chánh niệm trước jhana sẽ tiếp tục diễn tiến trở 
thành sự chánh niệm trong jhana. Bên cạnh sự chánh niệm 
thì sự minh sát, sự tinh khiết, niềm tin, sự chú tâm, và sự 
buông xả cũng phải có mặt đủ thì trạng thái đó mới được 
gọi là sự chánh định đúng đắn. 
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Thiền định không đúng đắn [tà định] là sự định tâm 
không có mặt chánh niệm. Điều này là nguy hiểm, bởi vì 
bạn có thể bị dính kẹt hay mê đắm vào các tầng thiền định 
jhana. ►Neu bạn nhận ra mình đang thực hành tà định như 
vậy, bạn phải nhanh chóng thoát ra khỏi nó càng nhanh 
càng tốt. Thói quen mê đắm rất dễ lôi cuốn mình, dễ làm 
mình say mê và nghiện sâu nhanh chóng. Cách tốt nhất là 
đừng bao giờ đạt tới những trạng thái tà định như vậy. 

Nhưng làm cách nào chúng ta biết được sự thiền định 
của mình đang là tà định?. ►Biểu hiện hay dấu hiệu của tà 
định là: bạn mất hết mọi cảm giác. Khi bạn thiền định đúng 
đắn [chánh định] thì những cảm giác vẫn còn. Cảm giác dù 
rất vi tế, tinh vi, nhưng vẫn có mặt. Trong thiền định đúng 
đắn, thiền sinh chỉ mất hết tất cả mọi cảm giác chỉ khi nào 
người ấy chứng đắc đến trạng thái thiền định jhana cao 
nhất, đó là trạng thái “chấm dứt hết mọi cảm giác và nhận 
thức” [diệt thọ tưởng]. Nhưng chừng nào (còn lâu lắm) bạn 
còn chưa đạt trạng thái jhana [diệt thọ tưởng] cao nhất đó, 
thì bạn vẫn còn những cảm giác và nhận thức trong tất cả 
các tầng thiền định thấp hơn. 

Có những trạng thái ra vẻ như bạn đã chứng đắc được 
trạng thái jhana cao nhất đó và có vẻ như không còn cảm 
giác và nhận thức. (Nhưng không phải vậy). Thực ra, khi 
bạn ngồi thiền, thân bạn thường trở nên thư giãn và thanh 
bình, bạn bị mất cảm nhận về hơi thở, bạn mất cảm nhận về 
thân, bạn không còn nghe được bất cứ âm thanh gì— thì bạn 
nên biết rằng đó là những dấu hiệu dẫn đến sự buồn ngủ, 
chứ không phải dẫn đến trạng thái tỉnh thức hoàn toàn của 
jhana. Trông phút chốc bạn sẽ ngủ mất đi. Vì vậy, nếu bạn 
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không cảm giác được gì, thì bạn không phải đang ở trong 
trạng thái chánh định đúng đắn. 

Bạn có thể đang ở trong trạng thái tà định trong thời gian 
lâu. 


"Không phải chỉ có Alarakalam có niềm tin, năng 
lượng, niệm, định, và tuệ. Ta cũng có có niềm tin, năng 
lượng, niệm, định, và tuệ." 

Đức Phật đã nói với ngài Alarakalam và lặp lại điều này 
với ngài Uddakaramaputta. Hai người này là những người 
thầy trước kia của Phật. Họ đều có niềm tin, năng lượng, 
niệm, định, và tuệ, nhưng không phải là loại đúng đắn (cho 
mục đích đạt đến trí tuệ giải thoát). 

Cái gì là sự khác nhau giữa loại đúng đắn và loại sai 
lạc?. Đó là: những phẩm chất đó của hai vị thầy là không 
dựa trên nền tảng của sự hiểu biết đúng đắn [chánh kiến]. 
Họ mang một niềm tin mạnh mẽ vào pháp môn của riêng 
mình. Họ có niềm tin sẽ hòa nhập linh hồn mình (ngã) với 
đấng sáng tạo (đại ngã). Họ dùng những yếu tố niềm tin, 
năng lượng, niệm, định, và tuệ đó đế thực thi mục tiêu này. 
ở đó, họ còn có những mục tiêu khác là phát huy một ý 
niệm về một cái ngã, và vì vậy, họ càng thêm dính mắc và 
càng thêm khố. Vì vậy, những yếu tố niềm tin, năng lượng, 
niệm, định, và tuệ của họ được cho là loại sai lạc, là tà lệch. 

Thông thường, khi tâm không đạt định, hoặc đạt định 
kiểu tà định, thì ý niệm về cái ngã [cái ‘Tữ’] khởi sinh. 
Những người thầy trước kia đó của Phật đã bị kẹt vào chỗ 
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khó khăn này. Và đây là lý do Phật đã từ giã họ. Trước đó, 
Phật đã đi hết nơi này đến nơi khác, tìm học hết vị thầy này 
đến vị thầy khác để tầm cầu chân lý. Cuối cùng là hai vị 
thầy Alarakalam và Uddakaramaputta. Cả hai đều dạy cho 
Phật thiền định và Phật (được cho rằng) đã đạt đến những 
tầng thiền jhana vô sắc giới. May mắn thay cho tất cả chúng 
ta sau này, Phật đã quyết định đi tìm sự giải thoát tối cao 
hơn và rốt ráo hơn là những tầng thiền đó. 

Cả hai bậc thầy thiền định không thể tu tiến vượt qua cái 
mức cao nhất của các tầng thiền vô sắc giới để đi đến sự 
giải thoát hoàn toàn. Sự thiền định của họ không có đi kèm 
với chánh niệm hay chánh kiến. Họ nghĩ rằng cái họ thấy 
được là một thực thể, một linh hồn, một cái ngã mà họ cho 
rằng nó là bất diệt, vĩnh cửu, bất tử, bất biến đổi, và thường 
hằng. Neu họ có chánh niệm, thì chánh niệm sẽ cho họ thấy 
được lẽ thật là “không-có-ngã”. Thiền định mà không có 
chánh niệm và chánh kiến đi kèm là loại thiền định không 
đúng đắn, là tà định. 


CHÁNH ĐỊNH & CHÁNH NIỆM 

Có một mối quan hệ không thể thiếu được giữa việc thực 
hà nh định và niệm. Chánh niệm là điều cần phải có và là cơ 
sở cho chánh định. Chánh định được phát triển và vững 
mạnh nhờ vào tĩnh lặng [và] sự không lầm lẫn và sự suy 
xét có chánh niệm về các trạng thái đó”. Nói một cách đơn 
giản hơn, bạn phát triển chánh định thông qua việc suy xét 
của chánh niệm trong một trạng thái tĩnh lặng và không lầm 
lẫn của tâm. Và bạn chánh niệm về cái gì?. Bạn chánh niệm 
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về chính trạng thái đó, về chính cái sự thực là tâm đang tĩ nh 
lặng và không lầm lẫn đó. Khi sự tu tập tầng thiền định 
jhana được phát triển, thì sự chánh niệm càng tăng cao. 

Chánh niệm ban đầu được dùng để đạt định, để phát 
triển sự chánh định của bạn và sau đó nó được dùng trong 
những trạng thái tâm đã chứng đắc tầng thiền định jhana đó 
để dẫn đến sự giải thoát. >-Những kết quả quan trọng nhất 
của chánh định đúng đẳn là bổn tầng thiền định jhana thế 
tục, mà nếu không có bổn kết quả này thì sự chánh định 
cũng chưa thực sự được toàn vẹn. Sự nỗ lực đúng đắn 
[chánh tinh tấn] và chánh niệm cùng tham gia để giúp cho 
chánh định đạt được đến mức toàn vẹn đó. Đây chính là loại 
chánh định cần có để soi rọi cho thấy mọi hiện tượng đúng 
thực như-chúng-là. 

Một khi bạn đã thấy được mọi sự việc hiện tượng đích- 
thực-như-chúng-là, thì bạn sẽ tỉnh ngộ nhận ra cái thế giới 
của khổ đau và sự khổ đau đó. Sau khi tỉnh ngộ, bạn không 
còn ảo tưởng về sự khổ đau, và nhờ đó sẽ làm giảm đi 
những tham đắm đối với thế gian; và nhò đó bạn sẽ có được 
ít nhiều những thái độ khách quan hơn để nhìn vào bản chất 
của sự sổng. 

(Giống như, bạn đã luôn mê đắm vào sự xa hoa hay một 
thần tượng nào đó, nhưng sau khi bạn nhận ra bản chất phù 
du giả tạm của sự xa hoa, hay bản chất tầm thường ngoài 
đời của thần tượng đó, thì bạn không còn mê đắm nữa, bạn 
trở nên có cái nhìn khách quan và đúng đắn hơn về những 
đối tượng đó.) 



47 


Khi bạn không còn mê đắm, tâm được giải thoát khỏi 
những tham muốn dục vọng. Và bạn nếm trải niềm hạnh 
phúc của sự giải thoát. Chánh định và chánh niệm luôn luôn 
tăng trưởng cùng nhau. Cái này không thể được tách ra khỏi 
cái kia. Cả hai chánh định và chánh niệm phải cùng làm 
việc với nhau để thấy biết được mọi hiện tượng đích thực 
như chúng là. Một mình chánh định mà không có chánh 
niệm, hay ngược lại, thì không đủ mạnh để mà phá vở cái 
vỏ sò cứng bao bọc vô minh và thông qua đó có thể thâm 
nhập vào chân lý thực tại. 

Bạn có thể bắt đầu tu tập chánh định trước và đạt được 
trạng thái tầng thiền định jhana, rồi sau đó dùng trạng thái 
chánh định đó để làm tinh khiết trí tuệ minh sát [chánh 
niệm] để nhìn thấy mọi hiện tượng đích thực như chúng là. 

Hoặc bạn có thể bắt đầu bằng tu tập chánh niệm trước, 
rồi sau đó tu tập để đạt sự chánh định và dùng nó để làm 
tinh kiết sự chánh niệm, nhờ đó bạn có thể dùng sự chánh 
niệm đã được tôi luyện tinh khiết đó để nhìn thấy mọi hiện 
tượng như chúng là. 


Sự HIỂU BIÉT RÕ RÀNG 

""Sự hiểu biết rõ ràng'" có nghĩa là luôn (có) tỉnh thức và 
ý thức hoàn toàn khi đang làm bất cứ việc gì, về mọi thứ 
đang diễn ra trong thân, và về mọi thứ bạn đang nhận thức 
trong tâm. Đó là sự hướng vào bên-trong dõi theo mọi hiện 
tượng đang diễn ra trong thân và tâm. “Sự hiểu biết rõ ràng” 
đòi hỏi phải có “sự chú tâm thuần khiết”— [“thuần khiết” ở 
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đây có nghĩa là hoàn toàn, chuyên chất, và không có bất gì 
ngoài sự chú tâm; có lúc dịch là chú tâm hoàn toàn”, 
hay '"thuần chú tâm”]. “Sự hiểu biết rõ ràng” đòi hỏi phải có 
“sự chú tâm thuần khiết” để bảo đảm rằng bạn có chánh 
niệm về những đối tuợng đúng đắn và chánh niệm một cách 
đúng đắn. Đây là yếu tổ “kiểm soát chất luợng” dùng để 
theo dõi cái đang đuợc nhận thấy [đuợc chú ý, đuợc ghi 
nhận] và cách (mình) nhận thấy [chú ý, ghi nhận] đang diễn 
ra. 


Bạn phải huớng sự chú tâm thuần khiết, rõ ràng, và trọn 
vẹn một cách chuyên biệt vào bốn điều này: 

1. Mục đích của chánh định'. Bạn tu tập chánh định vì 
mục đích giải thoát, thông qua sự thấy biết ba đặc tính: 

(a) Vô thường: [anicca: đọc là "ah-ni-chah”], 

(b) Khổ: [dukkha: hay là bất toại nguyện], và 

(c) Vô ngã: [anatta: không có cái ta cố định; không có 
ngã] trong tất cả mọi sự mà chúng ta trải nghiệm. 

[Chúng ta sẽ khám phá “ba đặc tính này của mọi sự hiện 
hữu” một cách chi tiết hơn trong Chuơng 7.] 

Bạn huy động những nỗ lực đầy chánh niệm để nắm bắt 
đuợc mục đích "đạt định" của mình là để làm gì. Ta đang cổ 
tu tập để đạt định vì mục đích hiểu đuợc mọi hiện tuợng 
đúng thực nhu chúng là. Ta không phải tu tập đạt định vì 
mục đích đạt đuợc những khoái lạc, hay năng lực tâm linh, 
hay thần thông siêu phàm. 
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2. Sự phù hợp và đúng đắn của việc tu thiền định của 
chúng ta: Có phải ta đang thực hiện thiền định một cách 
đúng đắn, đang chú tâm một cách đầy chánh niệm mà 
không có tham, sân, si đi kèm?. Hay ta đang trú tâm vào 
những đối tượng bất thiện và đang nuôi dưỡng những 
chướng ngại?. Bạn thực hiện nỗ lực chánh niệm để hiểu rõ 
rằng tất cả những công việc chuẩn bị để đạt định cần phải 
được đúng đắn để đạt được mục tiêu của ta. Nhiều thứ cần 
thiết phải được tu tập để thành công, và bạn phải làm tất cả 
những thứ đó vận hành vì mục tiêu đúng đắn của mình. 

3. Phạm vi chủ đề của thiền định [định xứ]: Bạn đang 
thiền định về cái gì?. Chủ đề để ta thiền định nên nằm trong 
“5ổn Nền Tảng Chánh Niệm'^ [Tứ niệm xứ]— đó là, chánh 
niệm về thân, chánh niệm về những cảm giác, chánh niệm 
về tâm, và chánh niệm về những đối tượng của tâm (pháp). 
Các bạn sẽ học nhiều hơn về những nhóm đề mục [định xứ] 
này trong Chương 10. Phạm vi chủ đề bạn dùng để đạt định 
là một chủ đề thiền nào đó mà bạn đã chọn để thực tập thiền 
định vào nó cho đến khi cuối cùng tâm bạn đạt định. 

(Như vậy, các chủ đề “hữu dụng” (đúng đắn) để thực 
hành thiền định đúng đắn cũng nên là các chủ đề nằm trong 
“5ổn nền tảng chánh niệm'\ “Định xứ” cũng nên là những 
niệm xứ ). 

4. Yếu tổ vô-si của chánh định là ngược lại với tà-định: 
Bạn có đang thực sự nhìn thấy điều gì ở đó— vô thường, 
khổ, và vô ngã— hay không?. Sự chú tâm của bạn có đủ 
sáng tỏ, tỉnh thức, và chọc thủng được những bức màn ảo 
tưởng, hay không?. Hay bạn chỉ đang nhìn thấy điều gì có 
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vẻ là những thứ bền chắc và thường hằng có khả năng làm 
cho bạn mãi mãi vui hay mãi mãi buồn, hoặc mãi mãi sướng 
hay mãi mãi khổ?. (Cho dù bạn thấy gì đi nữa, nhưng chắc 
chắn không có những thứ thường hằng hay ‘mãi mãi’ như 
vậy). 

về thực tế, giá trị của '"sự hiểu biết rõ ràng'' là hơn cả 
những tầng thiền định jhana, bạn nên mang "sự hiểu biết rõ 
ràng" vào tất cả mọi sự bạn đang làm. Ăn một cách chánh 
niệm với “sự hiểu biết rõ ràng”; uống, đi, ngồi, nằm, và đi 
tiện một cách chánh niệm với “sự hiểu biết rõ ràng”. Mặc 
quần áo, làm việc, lái xe, và chú ý vào an toàn giao thông, 
nói, im lặng, viết, nấu ăn, rửa chén bát một cách chánh niệm 
với “sự hiểu biết rõ ràng”. Luôn cố gắng biết rõ về mọi sự 
đang diễn ra trong tâm và thân. 

Những hành vi sinh hoạt đó, nếu được thực hiện một 
cách chánh niệm với “sự hiểu biết rõ ràng”, thì nó sẽ chuẩn 
bị được cho tâm chứng đắc được tầng thiền định jhana. Khi 
bạn đã đích thực chuẩn bị và sẵn sàng, bạn sẽ đạt đến tầng 
thiền định jhana không mấy khó khăn. 


NHỮNG ÍCH LỢI 

CỦA CÁC TÀNG THIÈN ĐỊNH ỤHANA) 

Một số sư thầy nói rằng các thiền định \jhana} là không 
cần thiết mà có lẽ đó chỉ là những trò chơi tiêu khiển của 
những bậc thiền sư đã tu tiến, về mặt kỹ thuật, điều đó cũng 
đúng: rằng có một sổ người đã có thể chứng ngộ giải thoát 
hoàn toàn khỏi dục vọng, vô minh và khổ mà không cần 
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chứng đắc các tầng thiền định \jhana\. Tuy vậy, vẫn có rất 
nhiều ích lợi khi nguời tu chứng đắc các tầng thiền định: 

Đầu tiên, bạn sẽ trải nghiệm đuợc một sự thanh bình và 
hoan hỷ khó mà tuởng tuợng đuợc. Tự bên trong cảm giác 
đó là thật tuyệt vời, và bạn có thể mang một sổ cảm giác đó 
ra ngoài cuộc sống hàng ngày của bạn. Sự tĩnh lặng bàng 
bạc đó của jhana bắt đầu thấm nhuần vào sự sống hàng 
ngày của bạn. 

Điều quan trọng hơn là điều đó sẽ khích lệ bạn rất nhiều 
hơn trên con đuờng nỗ lực tu tập. Jhana có vị nhu sự giải 
thoát, nhu một niềm tự tại, nhu một sự tự do hoàn toàn khỏi 
tất cả những khổ đau về tâm và đau khổ về cảm xúc vốn đã 
luôn làm chúng ta phiền não. >-Nhưng bản thân những 
trạng thái các jhana không phải là một sự tự do hay giải 
thoát hoàn toàn; chúng chỉ là những trạng thái tạm thời và 
rồi sau đó cũng hết. Và sau khi chúng hết, thì những thứ 
gây-khổ-đau cho chúng ta sẽ lần bò về lại bên trong chúng 
ta. Nhimg chính ở đây, những trạng thái jhana đã thông 
điệp [mang đến] cho chúng ta một một sự bảo đảm tuyệt đổi 
là: ''Bạn có thế tiến xa hom nữa, rằng tâm chúng ta cũng 
đang nẳm giữ những hạt giống của sự tự do giải thoát hoàn 
toàn”. 

Sau khi trải nghiệm qua những trạng thái thiền định 
jhana, chúng ta có thể tự mình chắc chắn và suy ra đuợc 
rằng: "sự "giải thoát hoàn toàn” không phải là một danh từ 
lý thuyết, nó là một điều gì đó có thế xảy ra và có thế chứng 
đạt được bởi nhiều người khác, mà chưa xảy ra đổi với ta 
mà thôi”. Theo cách nhận định hữu-lý này, việc chứng đắc 
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những tầng thiền định jhana sẽ mang lại cho chúng ta một 
triển vọng sáng sủa, một nguồn năng lượng và một nguồn 
khích lệ to lớn để chúng ta tiếp tục tu tập. 

Những trạng thái jhana đó chỉ cho ta thấy rằng sự chánh- 
định đích thực và mạnh mẽ là cần thiết và không thể thiếu 
được cho việc tu tập thiền minh sát (vipassanà )—con đường 
thiền tuệ. Những jhana, đặc biệt là jhana Tứ Thiền [chúng 
ta sẽ tìm hiểu rõ hơn về chúng trong Chương 12] có thể 
được dùng để nhìn thấy ba bản chất “vổ thường, khổ, và vô 
ngã'\ Và sự nhìn thấy được ba bản chất tẩt-hữu này của 
mọi thực tại chính là mục tiêu của thiền, và các tầng thiền 
định jhana có thể được dùng để phục vụ cho mục tiêu đó!. 


NHỮNG CẠM BẪY TIÈM TÀNG 
CỦA CÁC JHANA 

Một điều quan trọng là chúng ta cần biết rõ: Thực sự, sẽ 
có nhiều “mối nguy hiểm” xảy ra nếu tu tập các tầng thiền 
định jhana một cách không đúng đắn, và một người thận 
trọng thì nên học biết hoàn toàn về những nguy hiểm này và 
phòng tránh chúng một cách nghiêm túc. ở đây có hai loại 
hiểm nguy: 

(i) Người tu thiền định có thể bị “mắc bẫy” trong sự 
khoái lạc của các tầng thiền jhana. (Như bị ‘phê’ 
thuốc vậy) 

(ii) Người tu thiền định có thể tăng tính tự cao tự đại vì 
đã chứng đắc các tầng thiền cao siêu đó. 
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Những điều này cần phải được suy xét và cân nhắc một 
cách nghiêm túc. Tự ngã có thể phá hỏng mục đích tu tập đi 
theo hướng vô-ngã— Vô-ngã là con đường của đạo Phật đi 
đến sự giải thoát. 

Khoái lạc là mục tiêu chính của nhiều phái tu thiền định 
phi Phật giáo. Họ định tâm vào một thứ gì đó— một hình 
ảnh, một bức tượng, một hòn đá thiêng— và họ trút hết 
mình vào đối tượng. Sự ngăn cách giữa bản thân mình và 
thứ khác không còn nữa và họ hợp nhất thành một với đối 
tượng thiền. Ket quả là tạo ra một trạng thái thăng hoa khoái 
lạc. Nhưng rồi đến lúc xả thiền thì họ phải quay trở lại với 
cái bản thân họ như lúc trước, với cuộc sổng như cũ và 
những lo toan tranh đấu như cũ. Điều đó làm tổn thương họ. 
Và vì vậy, họ phải làm lại. Và làm lại. Phải tìm lại, và tìm 
lại sự thăng hoa khoái lạc đó. 

(Điều đó hơi giống như người bình thường tiêm thuốc 
morphine hoặc dùng chất ma túy, thấy toàn thân tâm nhẹ 
bổng, thăng hoa, khoái lạc. Nhưng đến khi hết thuốc, họ 
quay trở lại với con người bình thường như cũ, với những 
cảm giác bình thường, với những sự khổ thân và khổ tâm 
như cũ. Điều đó làm họ hụt hẫng!. Và vì vậy, họ phải tìm 
cách dùng lại, dùng tiếp những thứ đó để tìm lại và tìm lại 
những trạng thái thăng hoa và giảm đau giảm khổ tạm thời 
đó.) 

Thiền Phật giáo thì nhắm tới mục tiêu cao hơn, vượt trên 
những niềm khoái lạc tạm thời đó— đó là thâm nhập vào 
trong lẽ thực của sự sống của chúng ta để xua đi những ảo 
tưởng, và nhờ đó đạt đến sự tự do hoàn toàn và mãi mãi. Nó 
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giống như đường ray xe lửa vậy. Có một con đường được 
thiết kế đúng đắn và rõ ràng để chở hành khách đến bến bờ 
giải thoát hoàn toàn. Còn những jhana không đúng đắn, 
jhana không có chánh niệm đi kèm [tà định] có thể dẫn dụ 
ta đi trệch khỏi đường ray và đi vào chỗ đường cùng ngõ 
cụt. Điều đáng nói và đáng nhắc là sự thật những chỗ đường 
cùng ngõ cụt thì thường lại là những nơi rất rất hấp dẫn bạn. 
Bạn có thể ngồi đó mãi mãi để ngắm nhìn và thưởng thức. 
Nhưng cuối cùng thì là gì?. Cuối cùng thì cũng chẳng có gì 
là cao quý hơn những sự thăng hoa và khoái lạc sâu đậm 
nhưng tạm thời đó?. (Tất cả chỉ là tạm bợ, chỉ là một giấc 
mơ đẹp và ngắn ngủi giữa bao đêm dài ác mộng). Dĩ nhiên, 
câu trả lời vẫn là sự giải thoát mãi mãi khỏi mọi khổ đau, 
chứ không phải là những quãng thời gian ngắn có được 
trạng thái khoái lạc thăng hoa như vậy. 

Loại nguy hiểm thứ hai cũng rất hệ trọng. Chúng ta biết 
rằng những tầng thiền định là không phải dễ dàng tu được. 
(Có mấy ai tu đắc được đâu!). Đó là những thành tựu quý 
hiếm. Khi một người chứng đắc được những tầng thiền định 
jhana, người ấy có thể cho rằng bản thân mình là một người 
rất đặc biệt. “À, coi tôi bây giờ ngon lành chưa nè! Tôi đang 
trở thành một thiền sư tài giỏi. Những người khác không dễ 
làm được như vầy đâu. Tôi là cá biệt. Tôi sắp thành bậc giác 
ngộ”. Thực tế, một sổ ý trong những cách nghĩ đó thì cũng 
đúng...Đúng thực người ấy là đặc biệt. (Đúng thực: người 
chứng đắc được những tầng thiền định chắc hẳn là những 
người đặc biệt và giỏi giang). Và có thể người ấy sắp trở 
thành một thiền sinh thành đạt tài giỏi. Tuy nhiên, nếu 
những ý nghĩ đó cứ khởi sinh trong tâm người ấy thì người 
ấy sẽ bị mắc vào cái bẫy của “tự ngã”, và chính cái sự “tự 
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ta” này (như một tâm xấu) sẽ cản trở người ấy tiến thêm 
trên đường tu tập, và sự “tự ta” đó cũng gây nên sự nản chí 
và bất hòa của những người tu xung quanh. (Kiểu như gậy 
ông đập lưng ông). 

► Bạn phải ghi nhận những cảnh báo này một cách 
nghiêm túc! Cái tự ngã thì rất tinh vi và lọc lõi. Bạn có thể 
bị rơi vào những cái bẫy này mà không hề biết rằng mình 
đang bị mắc bẫy. Bạn có thể dính vào những thứ nguy hại 
này mà cứ vô tình khăng khăng cho rằng không phải mình 
dính vào tự ngã! 

Đây là lúc cần có một người-thầy bước vào giúp bạn 
thoát ra. Đó là những người đã đích thân đi hết trọn con 
đường tu, đã đi trước và bây giờ có thể lèo lái tiến trình, và 
vì vậy có thể giúp bạn tránh xa việc bạn đang đùa giỡn với 
hiểm nguy của chính mình. 

Giá trị vai trò của một người thầy đích thực (một bậc 
thiền sư chân tu) không nên bị xem nhẹ. Đặc biệt trong giai 
đoạn đắc thiền từ những tầng thiền định giữa và cao hơn thì 
thiền sinh đó cần phải có một vị thiền sư chỉ dạy những lúc 
cần thiết. 


Bạn cần phải tìm ra một vị thầy như vậy. 
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CHƯƠNG 3 

Chuẩn Bị Cho Việc Tu Tập 
Để Đạt Định Jhana 

Kinh điển Pali đề cập đến một số bước chuẩn bị sơ khởi 
cho việc thiền—mặc dù những bước này là rất quan trọng 
và không nên gọi là những bước sơ khởi như vậy. Đối với 
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hầu hết chúng ta, những bước này có thể là việc làm cả-đời 
của mình thì mới có thể chứng đắc một thảnh tựu nào đó. 

Hiện tại, khả năng tập trung đang bị cản trở bởi vì tâm 
chúng ta đang chứa đầy những xao lãng. Chúng rất nhiều, 
rất phổ biến, và rất bền vững nên chúng ta nghĩ rằng tình 
trạng này là bình thường, là lẽ thường tình, là cách chúng ta 
thực sự là. Chúng ta cho rằng đó chỉ là “thực trạng của con 
người” và chúng ta chẳng thể nào làm được gì về thực trạng 
đó cả. Tuy nhiên không phải vậy, mặc dù thực trạng hiện tại 
là đúng với hầu hết các tâm của con người, nhưng nó có thể 
thay đổi được. Nhiều cái tâm kỳ diệu (của thầy, tổ) đã làm 
được điều đó, và họ đã để lại một hệ những nguyên tắc và 
những bước thực hành để chúng ta có thể làm theo. 

Bạn không thể nào đạt đến những tầng thiền định jhana 
nếu tâm không được an bình. Bạn không thể nào có được sự 
an bình nếu không có một đời sống tĩ nh lặng và lắng dịu. 
Bạn phải lót sẵn con đường bằng hành vi đạo đức đúng đắn 
và ít nhiều cũng đã rút lui khỏi những sự thứ xô bồ, kích 
động, và hấp dẫn xung quanh bạn. Trong chương này, 
chúng ta sẽ khám phá ra cách để sống kiểu một cuộc sống 
lắng dịu: đó là một nền móng để tu tập thiền định để đạt đến 
những tầng thiền định jhana. 


GIỚI HẠNH ĐẠO ĐỨC 

Bước chuẩn bị sơ khởi đầu tiên là tu tập về giới hạnh đạo 
đức. Đây là nền móng quan trọng và bền vững nhất cho việc 
tu hành theo đạo Phật. Nhưng đạo đức Phật giáo không có 
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nghĩa là phải tuân theo những luật lệ hay quy định một cách 
mù quáng; đại Phật không phải là một loạt những ‘điều răn’ 
hay ‘giới cấm’. Ngay cả khi bạn có đủ sự hiểu biết và quyết 
tâm, bạn cũng cần phải sổng theo những nguyên tắc về đạo 
đức và luân lý ở trên đời. Bản thân sự quyết tâm một mình 
nó không tạo ra đuợc những trạng thái jhana — mặc dù bạn 
nhất định cần phải có sự quyết tâm để “trừ bỏ hay khổng 
chế những chuông ngại”, đó là cách duy nhất, để chứng đạt 
đuợc các tầng thiền định jhana đầu tiên. 

Bạn phải thực hiện nỗ lực bổn bước để dẹp bỏ những 
cách tu tập theo những thói quen không đúng đắn vốn cản 
trở bạn đạt đến mục tiêu jhana: Với một nỗ lực miên mật 
đầy chánh niệm, (i) bạn cố gắng ngăn ngừa việc hình thành 
những thói quen có hại [bất thiện] chua kịp xảy ra. (ii) Bạn 
cũng nỗ lực tuơng tự để đối trị những thói quen có hại và 
không tốt lành mà bạn đang có. (hi) Bạn cố gắng tu tập 
những thói quen mới có lợi và tốt lành [thiện] mà bạn chua 
có. Sau đó, (iv) bằng sự quyết tâm kiên định, bạn cố gắng 
duy trì những thói quen mới thiện lành đó, và hoàn thiện 
chúng. 

Dần dần, bạn tạo dựng đuợc quán tính với ba nghiệp [ý 
nghĩ, lời nói, và hành động] đúng đắn và lành mạnh. Khi 
bạn chánh niệm và thực sự nỗ lực xây dựng quán tính này, 
tâm sẽ tự nhiên chuyển về huớng thanh bình. Bạn sẽ thấy 
mình đang đi tìm nơi chốn và thời gian thích hợp để tu tập 
để chứng đắc trạng thái jhana. Bạn tìm đuợc tu thế thiền 
đúng đắn, chủ đề thiền đúng đắn, và môi truờng tu tập đúng 
đắn. 
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Khi bạn bắt đầu tu tập thiền định, bạn phải nên tránh bỏ 
những gì không trợ giúp cho việc định tâm. Khi ngồi trên 
gối ngồi thiền, bạn cần tránh bỏ những chuớng ngại, những 
phản ứng có thể kéo bạn ra khỏi đổi tuợng thiền chính [đề 
mục thiền, chủ đề thiền]. Khi không còn ngồi trên gối ngồi 
thiền, bạn vẫn phải tu tập những kỹ năng tuơng tự để tránh 
bỏ những ý nghĩ, lời nói, và hành động bất thiện vốn có thể 
làm tăng thêm những chuông ngại. 

Sự tu tập đơn giản nhất và căn bản nhất về đạo đức là 
""Năm giới hạnh”. Bạn phải cổ thực hiện cả hai mặt của từng 
giới hạnh. 

Một mặt là kiêng cữ và không: (i) sát sinh, (ii) không lấy 
của không đuợc cho, (iii) không tà dâm hay quan hệ nam nữ 
bất chính, (iv) không nói dối, nói lời không đúng, nói lời vô 
ích, và (v) không uống ruợu hay dùng những chất độc hại. 

Mặt khác là thực hành bảy đức hạnh: (i) từ; (ii) bi; (hi) 
rộng luợng bổ thí; (iv) lòng chân thật; (v) lòng tùy hỷ (vui 
mừng vì hạnh phúc, thảnh đạt hay công đức của nguời 
khác); (vi) sự giữ tâm điềm tĩnh; (vii) tâm buông xả. 

Bạn đua vào năng luợng nỗ lực để bắt đầu chuơng trình 
này, tiếp tục và không bao giờ bỏ ngang hay từ bỏ. Bạn 
không thể nào tu tiến đến tầng thiền định jhana nếu bạn 
không cảm nhận đuợc sự an bình và hài lòng với đời sống 
của mình nhu nó là. Mọi sự cổ gắng thay đổi cuộc sổng cho 
khác đi so với cuộc sống hiện tại đích thực sẽ làm xáo trộn 
tiến trình tu tiến để đi đến đạt định jhana. Kiểu cố gắng thay 
đổi cuộc sống khác đi thì chẳng khác nào bạn đang sống với 
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một tương lai được tưởng tượng; jhana được phát triển từ 
cuộc sống hiện tại ngay lúc này và như nó đích thực là! (với 
sự bình an và hài lòng). Bạn phải tìm ra những điều kiện 
hiện tại thích hợp và đầy đủ, chứ không nên mong mỏi đợi 
chờ thời cơ nào thích hợp trong tương lai. Bạn phải biết hài 
lòng với thức ăn, quần áo, và nơi ở. Bạn cần phải tìm cho 
được sự hài lòng trong bất kỳ tình huống nào phát sinh 
trong đời bạn. 

Những thiền sinh nhận thấy từ kinh nghiệm của họ rằng, 
khi họ tu thiền và tuân theo những nguyên tắc đạo đức và 
luân lý, thì tham, sân, và si sẽ từ từ biến mất. Khi việc tu 
thiền tiến bộ hơn thì bạn mới nhìn ra lợi thế của đức hạnh. 
Khi thấy được kết quả như vậy, nhờ đức hạnh, bạn không 
trở nên tự cao và tự mãn hay đánh giá thấp người khác. Với 
một cái tâm khiêm tốn và vô tư, bạn chỉ đơn giản nhận thấy 
đó là một cái tâm trong sạch— với đầy đủ chánh niệm, từ 
ái, hoan hỷ, và buông xả— thực sự dễ dàng tu tiến để đạt 
định hơn là cái tâm không trong sạch, không tinh khiết, 
thiên vị, không vững vàng, và bị kích động. 


Sự HÀI LÒNG 

Sự hài lòng là không quá tham lam hay bất mãn với thức 
ăn, quần áo, nơi ở, thuốc thang, hay bất cứ tiện nghi vật chất 
nào cao sang hơn những nhu cầu thiết yếu căn bản. Cuộc 
sống của người luôn biết hài lòng thì rất dễ dàng. (Đời nào 
cũng vậy, ở đâu cũng vậy). Việc thực hành Giáo Pháp này, 
việc tu tập jhana này, là dành cho người luôn biết hài lòng, 
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không phải cho người không biết hài lòng và thường hay bất 
mãn. 

Tu tập sự chánh niệm cùng với ""sự hiểu biết rõ ràng'’’ 
làm cho tâm hoàn toàn hòa nhập vào tất cả mọi hành vi sinh 
hoạt của bạn. Bạn tu tập sự chánh niệm cùng với “sự hiểu 
biết rõ ràng” khi bạn đang đi tới, đang đi lui, đang nhìn 
quanh, đang đứng, đang ngồi, đang mặc quần áo, và đang 
thực hiện những hành vi khác của thân và tâm. Tất cả mọi 
thứ—mọi hành động, mọi ý nghĩ. Neu làm được vậy, tâm sẽ 
không còn chỗ trống nào để nghĩ đến việc tìm kiếm thêm 
bất kỳ thứ nào hay điều kiện vật chất nào nữa. Tâm sẽ rút 
lui khỏi bất kỳ ý nghĩ “muốn-có-thêm” nào nữa. Điều này 
chính là sự biết hài lòng. Bạn không cần thêm thứ gì ngoài 
những thứ hiện tại đang có. 

Sự hài lòng là thỏa mãn với những ý nghĩ, lời nói, và 
hà nh động tốt lảnh. Bạn hài lòng với người thân, họ hàng, 
và bạn bè. Bạn hài lòng với thức ăn của mình và ăn uống 
điều độ vừa phải. Bạn hài lòng với quần áo của mình. Bạn 
mua sắm và ăn mặc quần áo một cách giản dị, sạch sẽ, 
không xe xua hình thức. 

(Nhiều thầy tu ăn mặc rất giản dị, ngay cả cái màu vàng 
hay màu nâu sòng cũng giản dị, chân đi trần hay dép nhựa. 
Lại có nhiều thầy tu luôn ăn mặc rất trịnh trọng, sáng bừng, 
ngay cả màu vàng hay màu nâu sòng của vải y cũng ánh lên 
vẻ sang trọng, mới cứng; chân mang giày da, tay đeo đồng 
hồ và cầm điện thoại rất đắt tiền, ngồi trên những chiếc xe 
đắt tiền bóng loáng.) 
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Bạn làm mọi thứ một cách nhẹ nhàng và tự nhiên mà 
không khởi tâm tham lam, ghét giận, hay ngu mờ (tham, 
sân, si). Người có được sự hài lòng tròn đầy thì luôn cảm 
thấy đầy đủ trong mọi lúc. Người không biết hài lòng, hoặc 
thường hay bất mãn thì luôn luôn cảm thấy thiếu thốn trong 
mọi lúc. (Người biết đủ là người giàu nhất. Người không 
bao giờ biết đủ là người luôn luôn khổ sở vì phải luôn luôn 
kiếm thêm.) 

Một ngày nọ, bà Mahapajapati Gotami, là dì ruột và dì 
mẫu của Phật, đã xin Phật giảng cho bà những hướng dẫn 
ngắn gọn về Giáo Pháp. Một trong những điều Phật đã dạy 
là tu dưỡng bản tính biết hài lòng: Sự biết hài lòng là tài sản 
lớn nhất. Cái giếng để làm gì nếu nước đã có đủ khắp nơi?. 
Khi gốc rễ của dục vọng đã bị cắt đứt, bạn còn tìm kiếm 
thêm để làm gì nữa?. (Khi đã biết hài lòng, thì đâu còn dục 
vọng tham muốn nữa để mà đi kiếm thêm.) 


Sự KIÈM CHẾ CÁC GIÁC QUAN 

Sống tuân giữ theo những nguyên tắc đạo đức và luân lý 
là điều căn bản không thể thiếu được để tu tập đến tầng 
thiền định jhana. Điều này bao gồm cả việc điều phục các 
giác quan. 

Bạn phải kiềm chế các giác quan và tránh những thức ăn 
không lành, lời nói không lành, và những hành động không 
lành. Kiềm chế các giác quan không có nghĩa nhắm hai mắt 
lại với những thứ đang sờ sờ trước mặt mình, hoặc phải bịt 
hai tai lại khi nghe thấy âm thanh gì. Nó cũng không phải là 
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phải bịt mũi lại khi ngửi thấy mùi thơm quyến rũ. Không 
phải vậy, bạn vẫn tiếp tục nếm thức ăn và chạm xúc với 
những sự vật quanh mình. 

Nếu việc làm tắt hết các giác quan để không còn nhận 
thức đuợc bất kỳ thứ gì đuợc gọi là làm cho tâm trong sạch 
và tinh khiết, vậy thì có lẽ mấy nguời mù và điếc luôn có 
tâm trong sạch và ti nh khiết!?. Không phải vậy. Chúng ta 
đều là con nguời. 

Trong ngữ cảnh này, kiềm chế có nghĩa là: khi những 
đối tuợng xuất hiện đối với giác quan của bạn, bạn phải tập 
trung theo một cách nào đó. Neu là một thiền sinh chuyên 
cần, khi gặp một nguời nào, bạn không nên chú tâm bằng 
những nhận thức méo mó theo quan niệm, ví dụ vì những 
dấu hiệu chung về giới tính (đây là một quý ông, đây là đàn 
bà...), hoặc vì những dấu hiệu riêng về màu da, chiều cao, 
mắt, mũi, môi, tóc, chân, hoặc tay (đây là ‘cao’ nhân, đây là 
tuớng ‘lùn’ sở đoản, da cô này trắng, mắt cô đẹp buồn, da 
bà kia nhăn nheo, bà này mập quá, ông này mũi két khó 
chơi...). Cũng đừng dùng tâm để nhấn mạnh hay dính líu 
vào những cử động của một nguời, hoặc giọng nói, nét mặt, 
hoặc dáng đi của nguời đó. (Đừng để dính tâm nhiều vào 
những thứ đó.) 

Ngoài kia có nhiều thứ đẹp đẽ, những đối tuợng, con 
nguời, đồ vật, hay cảnh quan đẹp mắt; những âm thanh, âm 
nhạc, giọng nói ngọt ngào; những mùi huơng và mùi thơm 
ngọt ngào quyến rũ; những vị ngon tuyệt vời; những sự 
chạm xúc đầy khoái lạc; và những ý nghĩ tạo tác của tâm— 
[sắc, thanh, huơng, vị, xúc, pháp]— tất cả sáu nhóm đối 
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tượng của sáu giác quan. Chúng là những đối tượng của dục 
vọng. Sáu giác quan của chúng ta giống như những con thú 
đói khát. Chúng luôn luôn tìm kiếm những thứ bên ngoài để 
ăn uống. 

Vậy chúng ta phải làm gì?. Bạn chỉ cần chú tâm một 
cách chánh niệm vào trong thân và tâm của mình để lưu ý 
hay quan sát sự khởi sinh của tiếp xúc giác quan. Sự có mặt 
và tồn tại của những đối tượng trong thế gian vốn không 
làm/ gây/ tạo cho dục vọng phát sinh trong tâm. Chỉ khi nào 
bạn “đụng chạm” với nó và suy diễn/suy xét về chúng theo 
một cách không khôn khéo, thì lúc đó nó mới làm phát sinh 
dục vọng trong tâm. 

(Ví dụ, nếu bạn chỉ gặp một người nữ hay nam và chào 
hỏi bình thường, đừng có suy xét về mắt, mũi, môi miệng, 
dáng đi, giọng nói, mái tóc..., hoặc về sự chạm xúc, thì bạn 
đâu có khởi sinh ái dục trong tâm. Neu bạn chỉ nhìn chiếc 
xe và ghi nhận nó là chiếc xe, đừng suy xét và so sánh từng 
màu sơn, các bộ phận và tiện nghi của nó...thì đâu làm khởi 
sinh sự tham muốn có được nó.) 

Dục vọng là một trong những nguồn lực mạnh bạo nhất 
và không lành nhất trong tâm. Nó được nuôi dưỡng bằng 
chính những “sự suy xét khờ dại” của chúng ta về những 
đối tượng giác quan vừa nói trên. Nguyên nhân chính của 
khổ đau chính là dục vọng. Khi nào dục vọng được trừ bỏ 
hết thì phần lớn khổ đau sẽ được chấm dứt. Còn lại một số 
khổ đau do vô minh [si mê, ảo tưởng] gây ra thì sẽ được 
chấm dứt khi vô minh bị tiêu diệt. Cả hai dục vọng và vô 
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minh là những ô nhiễm mạnh bạo và “nặng đô” gây ra mọi 
khổ đau. 

Trong một bài thuyết giảng nổi tiếng [Kinh “Lửa”] Đức 
Phật đã ví dục vọng nhu ngọn lửa cháy. Tất cả các giác 
quan đều đang bốc cháy, cháy bởi những ngọn lửa dục 
vọng. Khi một nguời bắt đầu thiền, nguời ấy bắt đầu dẹp bỏ 
những tham muốn và bất mãn đổi thế giới bên-trong và bên- 
ngoài của mình. 

(Nguợc lại với tham dục, tham muốn, thèm muốn..., tất 
cả chúng ta đều mang theo mình những sự bất mãn, bất hài 
lòng và chán nản đối với thế giới của mình ngay từ lúc còn 
nhỏ. Đối nguợc lại những tham thích và ua khoái là những 
sự không thích và bất mãn. Đó là những cảm giác bực tức, 
khó chịu, không hài lòng về một điều gì đó, về điều kiện 
sổng hay vì tâm lý không vừa ý. Đó là những xung khắc 
thuờng xuyên, dù ít nhiều, dù rõ ràng hay vi tế, của chúng ta 
đối với thế giới. Thậm chí khi ai đua một cái bánh, mặc dù 
chua ăn, nhung vì điều gì đó, ví dụ nhu màu sắc của nó 
hoặc thậm chí chỉ vì nguời đua, nên cũng khiến ta thấy nó 
‘dở’, thấy ghét nó, thấy không vui.) 

Quay lại, có sự khác nhau giữa sự thèm muốn so với 
tham lam hay tham muốn hay tham dục. Tham lam, tham 
muốn, và tham dục là muốn mọi thứ cho bản thân mình. 
Còn thèm muốn là khi thấy nguời khác có, mình thèm muốn 
có nó. (Ví dụ, thèm muốn cái ghế chủ tịch. Thèm muốn có 
chiếc xe giống nhu xe của ông A. Thèm muốn ở đây, theo 
tự điển của từ này, cũng có nghĩa là ghen tỵ, ganh giành. 
Các bạn nên cẩn thận khi đọc các kinh điển, có nguời dịch 
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“tham muốn”, có người dịch là “thèm muốn”. Nếu được 
dùng đúng, thì hai chữ này có khác nhau một phần.) 

Chúng ta bắt đầu tu tập để dẹp bỏ hay vượt qua loại dục 
vọng ham muốn này và sự bất mãn mà thế giới đã mang lại 
cho ta. ở đây, chữ “thế giới” có nghĩa là thế giới bên-trong 
của chúng ta. Chúng ta quan sát tâm đang cổ dính vào một 
điều gì đó, hoặc đang nắm giữ một điều gì đó, và chúng ta 
duy trì sự suy xét một cách chánh niệm về nó cho đến khi 
nó tự biến mất. 


Sự CÁCH LY [ẨN DẬT] 

Một nơi thích hợp để tu tập đến các tầng thiền định là 
thực sự cần thiết. Trong thời đại ngày nay, nhiều nơi chúng 
ta không thể tìm được chỗ tuyệt đối yên lặng, thì ta nên tìm 
một nơi ít tiếng ồn nhất có thể, có ít âm thanh nhất, và có ít 
người xung quanh nhất, thích hợp để trốn khỏi con người, 
và có nhiều điều kiện trợ duyên cho việc tu tập một mình. 

Đe tu tập thiền định—trong khoảng thời gian bạn đã 
quyết định dành riêng cho việc tu tập này— điều quan trọng 
là bạn phải bỏ lại sau lưng tất cả mọi công việc, tất cả mọi 
người, tất cả việc họp hành, việc xây nhà mới, việc sửa nhà 
cũ, việc công sở, tất cả những lo lắng và khó chịu về bất cứ 
điều gì. Đây là “sự cách ly về thân” và việc này là điều cần 
phải có. Và các khóa thiền được tổ chức dành riêng cho việc 
tu theo ý nghĩa cách ly này, đó là ý nghĩa của sự ẩn dật cách 
ly về thân cần phải có. 
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Bạn cũng cần có “sự cách ly về tâm”. Đừng mang theo 
hành lý tâm lý và tinh thần vào khóa thiền hay trong thời 
gian tu thiền ở đâu đó. Cũng đừng mang theo các ý nghĩ về 
công việc, công sở, trò chơi, toan tính làm ăn, những xung 
khắc và giằng xé trong lòng khi bạn đi. Hãy tạm biệt tất cả 
chúng trong một thời gian để đi tu tập. Nói với chúng một 
cách đàng hoàng, nhung cuơng quyết: '"Đừng quẩy rầy ta 
nữa. Ta sẽ quay lại sau. Ta biết những thứ các ngươi vẫn 
còn tồn đọng ở đó khi ta quay lại.” 

Một dạng cách ly ẩn dật khác đuợc gọi là "sự thoát ly 
khỏi ràng buộc”. Đây thực sự là một sự “xa xỉ”, khó mà có 
đuợc. Bạn đi đến một nơi ẩn dật, sau đó cách ly mình khỏi 
những thói quen nắm-giữ và tham-chấp của tâm. Chỉ khi 
làm đuợc nhu vậy thì jhana mới có thể xuất hiện. Kiểu cách 
ly về tâm này là rất khó khăn mới làm đuợc, nhung nó tuyệt 
đối cần phảo có thì nguời tu mới đạt định jhana đuợc. Tuy 
nhiên, những ích lợi mà jhana mang lại là vô cùng to lớn. 

Khi bạn không cổ [không đua năng luợng vào] suy nghĩ 
về những thứ ‘trông có vẻ’ rất quan trọng, thì chúng sẽ dần 
dần tự biến mất khỏi tâm. (Một nguời bạn không ua thích, 
nhung nếu bạn đừng cứ suy nghĩ hay nghiềm ngẫm về 
nguời đó nữa, thì nhiều ngày sau nguời đó cũng phai nhạt 
dần và biển mất khỏi tâm trí thuờng xuyên của bạn). Nguợc 
lại, những thứ gì bạn làm bằng tâm, những thứ gì bạn 
thuờng xuyên nghĩ đến nó và chú tâm vào nó, thì nó sẽ luôn 
ở trong tâm, luôn hiện lại trong tâm của bạn. (Bạn cứ suy 
nghĩ nhiều lần về chiếc xe đẹp ông A hay về một nguời bạn 
nổi tiếng mới quen, thì hình ảnh của xe hay nguời đó cứ 
quây quẩn ám ảnh trong tâm của bạn.) 
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Đe cho tâm bạn được nghĩ ngơi, để tâm được an, bạn cần 
phải cố tình hoặc thường xuyên tập “quên đi” những thứ đó. 
Điều này giống như bạn “xả hết” những bình điện để rồi bạn 
có thể “sạc đầy” lại chúng. Cái lý ở đây là sau khi bạn xả 
hết các bình điện và sạc đầy lại chúng, thì chúng sẽ mạnh 
hơn và “chạy” được lâu hơn. Hãy để cho tâm bạn nghỉ ngơi. 
Dẹp qua và không nghĩ gì đến những trách nhiệm và bổn 
phận trong một ít thời gian. Hãy để cho tâm bạn nghỉ ngơi 
hoàn toàn bằng cách không nghĩ về bất cứ thứ gì. Khi bạn tu 
tập thiền định jhana, tâm trở nên tươi mới, sạch sẽ, ti nh 
khiết, và mạnh mẽ. Rồi bạn sẽ dùng cái tâm đó để thực hành 
thiền minh sát (yipassana) tốt hơn và hiệu quả hơn nhiều. 
Và bạn có thể chăm sóc cuộc đời mình một cách khôn khéo 
và tổt lành hơn nhiều. 

Bạn không cần phải đi vào trong hang động mới có được 
chỗ ẩn dật. (Bạn cũng không cần phải chui vào khối bê-tông 
hay một phòng cách âm hoàn toàn). Bạn có thể tu tập trong 
một nhóm tu nếu tất cả đều đồng ý tạo ra một bầu không khí 
yên lặng về thân để giúp bạn tu tập được những trạng thái 
tâm tĩnh lặng. Đây chính chính xác là lý-do và giá-trị khi 
chúng ta tham gia vào một khóa thiền được tổ chức bài bản 
ở các tự viện hay trung tâm thiền. Nhưng bạn cũng không 
nhất thiết phải tham gia các khóa thiền nếu còn vài điều 
kiện về địa lý hay cá nhân của bạn không cho phép (ví dụ 
nhà bạn ở quá xa chỗ khóa thiền, bạn cần phải lo việc nhà 
cửa gia đình vào buổi sáng mỗi ngày). 

Chẳng hạn, bạn có thể thiết lập một nơi và thời gian mà 
ở đó bạn có thể một-mình, im-lặng và không-bị-quấy-nhiễu 
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ít nhất trong một giờ; một nơi nào đó giống như một hang 
động hay một cốc riêng của mình; một nơi yên tĩnh như ở 
các thiền đường hay nơi khóa thiền. Nó có thể là một phòng 
nhỏ hay một gốc phòng ngủ của bạn. Nó không cần phải 
trang trọng hay trang hoàng đẹp đẽ. Đơn giản nó chỉ là một 
nơi nào đó riêng biệt, tách khỏi thế giới bên ngoài. Đó có 
thể là nơi bạn chỉ dành cho việc thiền mà thôi, một nơi nào 
đó mà bạn có thể buông bỏ hết mọi thứ bạn đang mang, và 
chỉ ngồi vào thiền. 

Thông thường người thiền hay có một trang thờ với một 
tượng Phật nhỏ và vài ánh nến, mặc dù điều đó cũng không 
phải là bắt buộc. Không có cũng chẳng sao. Một cái chuông 
hay cái khánh nhỏ để bắt đầu và kết thúc buổi thiền của bạn. 
Nó có thể được chạm khắc đẹp mắt, hoặc chỉ là đơn giản. 
Bạn có thể dùng bất kỳ thứ gì có thể gợi nhắc bạn về sự 
dành công sức và thời gian cho việc thiền. 

► Hãy chuẩn bị ngồi một cách vững chắc suốt một tiếng 
đồng hồ. Ngay cả khi bị đau, hãy cổ gắng không cử động 
hay thay đổi tư thế. 

Ai thực sự nghiêm túc tu tập thiền định jhana thì nên nỗ 
lực tập tu mỗi ngày, vài lần trong mỗi ngày. Bạn không thể 
nào tu đạt định jhana khi đang lái xe (và bạn cũng không 
nên thử làm vậy!), hoặc khi đang làm ở văn phòng, hoặc 
đang dự tiệc ăn tối. Bạn cần có thời gian yên tĩnh và một nơi 
an tĩnh để ngồi thiền một cách thoải mái. Cách duy nhất để 
bạn tạo được một mức độ thoải mái là phải thực hành một 
cách thường xuyên và đều đặn. 
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Sự SUY XÉT MỘT CÁCH CHÁNH NIỆM 

Hành động này còn được gọi là sự ""quán chiếu một cách 
chánh niệm”, sự ""suy xét bằng chánh niệm”. 

Trước khi tâm được thanh lọc thì có nhiều khuynh 
hướng xấu [gông cùm] nằm tiềm ẩn bên dưới tâm, vì vậy 
tham, sân, si mới có thể khởi sinh. Bạn nhìn thấy một hình 
sắc, nghe một âm thanh, ngửi một mùi hương, nếm một mùi 
vị khi ăn hay uống, và bạn có những phản ứng về xúc cảm 
sâu bên trong tâm. Bạn chạm xúc vào thứ gì đó, và có một 
phản ứng. Ngay cả khi bạn chỉ nghĩ đến một hình ảnh trước 
đó của một trong những đối tượng nói trên, thì tham, sân, và 
si thường cũng khởi sinh. 

Những đối tượng giác quan này có thể là không đẹp hay 
cũng không xấu về mặt bản chất. Chúng chỉ đơn giản là 
những đối tượng trung tính. Chúng chỉ là chúng. Nhưng khi 
chúng ta nhận thức một thứ nào đó với ý niệm nó là dễ 
thương [dễ chịu, đẹp, sướng...] thì sự thèm khát [tham] khởi 
si nh . Nhưng nếu ta nhận thức cái gì với quan niệm nó là xấu 
[khó chịu, khổ, không hay...] thì sự ác cảm hay ghét bỏ 
[sân] sẽ khởi sinh. Còn khi tâm đang bị làm si mê bởi sự có 
mặt của thứ gì đó, thì lúc đó sự si mê [si] sẽ làm ngu mờ 
tâm trí. 

Giả sử bạn đang đeo kính màu để nhìn mọi sự vật. Bạn 
nhìn thấy mọi thứ bằng màu sắc của cái kính. Nếu bạn đeo 
kính xanh, bạn thấy mọi thứ ngả màu xanh. Thay vì vậy, 
chúng ta nên nhìn mọi sự vật một cách trực tiếp, không qua 
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sự biến đổi của các kính màu. Chỉ cần chánh niệm về một 
điều là: ta vừa mới thấy một sự vật vô thường, ta mới nghe 
một giọng nói, ta mới ngửi một mùi hưcmg, hoặc ta mới 
thấy sự bước đi của một người. Sau khi đã tỉnh giác chánh 
niệm xong về đổi tượng giác quan đó, ta quay trở lại chú 
tâm vào đối tượng thiền chính [chẳng hạn: hơi thở]. Bạn cần 
phải chánh niệm về cái gì được nhìn thấy thì nó thuần túy 
chỉ là “cái được thấy”, và cái gì được nghe thì nó thuần túy 
chỉ là “cái được nghe”. Bạn chỉ cần ghi nhận bất kỳ thứ gì 
được ngửi như là “một sự ngửi”, cái gì được nếm chỉ như là 
“một cảm nhận nếm thuần túy”. Cái gì được chạm xúc thì 
nó được trải nghiệm chỉ như là “một sự chạm xúc”. Những 
ý nghĩ và những khái niệm được nhận thức thì chúng chỉ là 
“những đối tượng của tâm” được nhận thức. 

Hãy nhìn những đối tượng, nghe những âm thanh, ngửi 
những mùi hương, nếm những mùi vị thức ăn và thức uống, 
chạm xúc những vật hữu hình, và nghĩ những ý nghĩ một 
cách chánh niệm...bằng sự suy xét đầy chánh niệm. >-Sự suy 
xét một cách chánh niệm có nghĩa là sự suy xét về một thứ 
gì mà không có tham, sân, si đi kèm. Điều đó có nghĩa là 
bạn liên hệ với môi trường của bạn mà không có ý niệm 
“7a”, “tó to”, và “của to”. Điều đó có nghĩa là (người tu) 
nghĩ về cái đang diễn ra mà không có những ý nghĩ như “Ta 
là này là nọ, hay như vầy là ta, như vậy là ta”, “Tôi yêu 
thích, hay tôi ghét, hay tôi chẳng quan tâm gì điều này hay 
điều nọ”. (Tức là không có quan niệm, không khái niệm, 
không ý kiến, không thiên kiến chủ quan gì cả.) 

Khi nhìn thấy một đối tượng: hãy suy xét một cách 
chánh niệm rằng: “nó khởi sinh tùy thuộc một giác quan nào 
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đó và một đối tượng nào đó”. Ví dụ, khi mắt gặp đối tượng 
bạn đang nhìn, thì đó là tiếp xúc. Rồi, ngay lúc đó có một sự 
nhận biết không lời trong một phần của giây và một loại 
thức khởi sinh. Do có sự kết hợp tay ba—giác quan, thức, 
và tiếp xúc—mà khởi sinh ra những thứ khác như: cảm 
giác, sự nhận thức, sự quyết định, và sự suy nghĩ. 

Rồi thì xuất hiện những sự khái niệm, sự đặt tên dán 
nhãn, cảm giác, ý nghĩ, dục vọng, và sự suy nghĩ chi tiết. 
Rồi đến những cân nhắc và suy tư kỹ càng hơn nữa. Tất cả 
những thứ này khởi sinh trong cùng một lúc một cách tự 
nhiên và trong một tiến trình. Phần lớn sự kết hợp này là 
không có sự cố ý [ý thức] của bạn. Tất cả chúng đều tự 
động khởi sinh trong cùng một chập. Nhưng tất cả chúng 
đều là vô thường, khổ, và vô ngã. Vì chúng là vô thường, 
nên chúng biến mất ngay trước khi bạn kịp chớp mắt, trước 
khi bạn kịp thở một hơi thở-vào hay một hơi thở-ra. 

Việc nhìn xem những hiện tượng theo cách như vậy 
được gọi là sự suy xét một cách chánh niệm. Một khi sự 
chánh định của bạn được tinh khiết, sắc bén, rõ ràng, và 
vững vàng thì nó có thể thâm nhập vào bên trong tất cả 
những bức màn làm sai giả và che đậy những bản chất sự- 
thật, và nó soi sáng cho chúng ta thấy rõ bản chất đích thực 
của mọi hiện tượng như-chúng-là. 

Rồi thì tâm càng mở rộng hơn để thâm nhập vào thực tại 
một cách sâu sắc hơn. 


THựC HÀNH 
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CON ĐƯỜNG BÁT CHÁNH ĐẠO 

Những thiền sinh không sống trong giới hạnh thì khó mà 
đạt được chánh định. Giới hạnh [sỉlã\ về cả hai mặt thân và 
tâm là tuyệt đối cần thiết. Tất cả những người đã đạt định 
jhana đều đã tu tập với sự tuân giữ theo giới hạnh. 

Có hai hệ giới hạnh. Một là dành cho Tăng đoàn, và hệ 
thứ hai là dành cho cộng đồng Phật tử tại gia. Giới luật 
Tăng đoàn thì hơi nhiều và quá khó để những Phật tử tại gia 
có thể sống tuân theo. (Vì nó dùng cho các tu sĩ xuất gia). 
Vì lẽ này, Đức Phật đã đưa ra một phiên bản ngắn gọn hơn 
nhiều. Nó được phát thảo trong Bát Thánh Đạo. 

Con đường Bát Thánh Đạo tạo thành cấu trúc “xương 
sống” về cách chúng ta cần huấn luyện bản thân mình cho 
mục đích tu tập đi đến được sự giải thoát. Tám phần tạo ra 
một khoảng chứa mà bên trong đó thiền có thể thực hiện 
chức năng của mình. (Nói cách khác, thiền hoạt động bên 
trong môi trường mà Bát Thánh Đạo tạo ra!). 

Tám phần của Bát Thánh Đạo có thể được chia thành ba 
nhóm chính— nhóm Giới hạnh đạo đức, nhóm Thiền định, 
và nhóm Trí tuệ—[Giới, Định, Tuệ]. Jhana nằm trong nhóm 
định. Tám phần của Bát Thánh Đạo phải được đưa vào cuộc 
sống để tạo ra một bầu không khí bình an, lắng dịu bạn cần 
phải có để tu tập thiền định jhana. 


1. HIỂU BIẾT ĐÚNG ĐẮN (CHÁNH KIẾN) 


74 


Việc tu thiền định jhana phải được theo đuổi và thực 
hành trong bối cảnh chung của sự hiểu biết đúng đắn về con 
đường đạo Phật là nhắm đến cái gì. Nếu không có cách nhìn 
như vậy, việc tu tập các tầng thiền định có thể chỉ giúp cho 
những mục đích của tự ngã, hơn là mục đích trừ bỏ ngã 
chấp. Tất cả công dụng của jhana phải thiên về mục tiêu 
giải thoát, và phải được hỗ trợ bởi chánh niệm. (Có như vậy 
thì các sự chứng đắc jhana mới được gọi là chánh định). 

2. SUY NGHĨ ĐÚNG ĐẮN (CHÁNH Tư DUY) 

Nếu bạn không có được ý định rõ ràng và vững chắc về 
cái gì và tại sao mình đang làm thì bạn chẳng tạo được kết 
quả nào cả, hoặc thậm chí chỉ tạo ra những kết quả sai lầm. 
Ba loại ý hành đúng đắn [chánh tư duy] cần phải có và 
không thể thiếu được. Đó là những ỷ hành hướng tới sự từ 
bỏ, ỷ hành thoát khỏi mọi ác ỷ, và ý hành thoát khỏi mọi sự 
nguy hại. 

3. LỜI NÓI ĐÚNG ĐẮN (CHÁNH NGỮ) 

Bạn cần phải tập những “thói quen lời nói” có tác dụng 
hướng giúp cho việc tu hành. Lời nói, cách nói là quan 
trọng. Mỗi lời bạn nói sẽ tô màu cho tâm bạn. Những thứ 
chúng ta thường dính [như là nói dối, nói sai, nói dóc, nói 
chuyện tầm phào, nói chuyện vô ích...] đều không giúp gì 
cho bạn. Và hơn hết, lời nói có thể củng cố thói quen của 
tâm: ví dụ như nói lời gắt gỏng không tế nhị thực sự sẽ làm 
tăng mạnh thêm những chướng ngại như sân giận và ác ý. 


4. HÀNH ĐỘNG ĐÚNG ĐẮN (CHÁNH NGHIỆP) 
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Những gì bạn làm sẽ tác động trở lại bạn. Những việc 
làm xấu cho người thường tạo quả báo cho mình, tùy thuộc 
những quy luật đan chéo mà ta hay gọi là ""Luật nhân quả”. 
Những gì chúng ta tạo tác ra bên ngoài sẽ tạo một môi 
trường cảm xúc mà chúng ta sổng trong đó. Hành động 
cướp bóc thì không thể nào giúp tạo ra một cái tâm tĩnh lặng 
hay hiền từ để tu thiền đạt định. (Làm gì có kiểu đó). Ngay 
cả hái trộm một trái táo của người hàng xóm cũng làm tâm 
khoấy động ít nhiều, vì cảm giác là không đúng đắn. Những 
hà nh vi sai quấy nhỏ nhặt lâu ngày cũng tích lũy tạo ra 
những căng thẳng và mặc cảm tội lỗi, khiến tâm bất an và 
làm bạn khó hướng đến con đường thiền định tĩnh lặng. 

5. NGHỀ NGHIỆP ĐÚNG ĐẮN (CHÁNH MẠNG) 

Nếu bạn làm nghề trộm cắp hay buôn bán ma túy thì 
chắc hẳn bạn chẳng liên quan đến thiền định rồi, vì tâm bạn 
đầy những ô nhiễm thất đức và bất an. Nhưng đó chỉ là ví 
dụ thô rõ về nghề nghiệp. Tuy nhiên, những việc làm nhỏ 
nhưng mập mờ bất chính cũng làm tâm bạn bị vẫn đục. Hãy 
xem xét nghề nghiệp hay việc làm của mình có thực sự làm 
nguy hại cho mình, cho người, hoặc cho cả hai, hay không?. 
Bạn có bị kéo theo sự căng thẳng và tội lỗi khi làm nghề 
nghiệp đó hay không?. Đó là cách hiểu quan trọng để biết 
mình có chánh mạng hay không. Ví dụ, công việc bạn tưởng 
như lương thiện theo quan niệm của đời sống thể tục là giết 
mỗ động vật. Thực ra đó không phải là một nghề nghiệp 
thiện lảnh đối với người theo đạo Phật. Vì đó là sát sinh, là 
làm đau khổ quằn quại súc sinh, và cũng làm cho tâm mình 
ghê tởm và bất an. Dù là làm phương hại đến mình hay đến 
chúng sinh khác thì công việc đó cũng không thể giúp bạn 
an tâm tu thiền đạt định gì cả. Hãy xem xét những công việc 



76 


nghề nghiệp của mình. (Ngay cả đổi với những người vẫn 
còn đang làm những nghề đó hoặc một sổ nghề thất đức 
khác, việc họ đi chùa lạy Phật là đã thấy buồn cười rồi, lấy 
đâu ra cái gì để tu thiền đạt định). 

6. NÔ Lực ĐÚNG ĐẮN (CHÁNH TINH TẤN) 

Tu thiền định để đạt đến mục tiêu tầng thiền định jhana 
không phải là việc dễ dàng. Chúng ta phải nỗ lực nhiều để 
tạo ra những điều kiện (duyên) trợ tu, để hội đủ những điều 
kiện giúp cho trạng thái tầng thiền định có thể xuất hiện. 
Bạn phải chân thành tạo ra niềm cảm hứng để tu tập đến 
mục tiêu, còn không nó sẽ không xảy ra kết quả. Rồi sau khi 
cố gắng tu tập và khi bạn chứng đắc tầng thiền định thì bạn 
phải nỗ lực tu dưỡng nó, củng cố và duy trì nó. Đây là vấn 
đề nỗ lực đích thực và thực hiện nhiều công việc đích thực. 

7. CHÁNH NIỆM 

Chánh niệm không thể mạnh mẽ nếu không có chánh 
định. Chánh định không thể nào mạnh mẽ và đúng đắn nếu 
không có chánh niệm. Đe tu tập đến tầng thiền định jhana, 
chúng ta cần phải giữ cho các chướng ngại nằm ngủ yên. 
Chánh niệm sẽ nhận biết bản chất của từng mỗi khoảng 
khắc (sát-na) chướng ngại khởi sinh, và chúng ta có thể đối 
trị vượt qua nó. 

8. CHÁNH ĐỊNH 

Chánh định là sự định-tâm theo hướng mục tiêu chứng 
đắc những tầng thiền định jhana. (Sau mục tiêu đó là mục 
đích dùng chánh định jhana để hỗ trợ và kết hợp với chánh 
niệm để đạt đến trí tuệ giải thoát: mục tiêu rốt ráo). Ta 
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không cần phải chứng đắc được tầng thiền định jhana thì 
mới được gọi là đã tu tiến hay đã chứng ngộ điều gì trên con 
đường Đạo. Nhưng việc tu tập thiền định hướng đến tầng 
thiền định jhana mang lại những ích lợi rất lớn lao cho cả sự 
nghiệp thiền tập nói chung để đi đến mục tiêu rốt ráo là giải 
thoát, và chí ít thì nó cũng mang lại những sự tốt đẹp hơn 
của sự sổng hàng ngày của chúng ta. 

Bất cứ ai muốn tu tập đến tầng thiền định jhana thì phải 
sống tuân theo những giới hạnh đạo đức, không ngoại trừ 
một ai. Nhưng để tu tập thiền định hướng đến jhana, chúng 
ta không cần phải chờ cho đến khi đức hạnh của chúng ta đã 
được hoàn hảo như bậc thánh rồi mới ngồi vào thiền định. 
Khi chúng ta thiền định với đức hạnh còn chưa trong sạch, 
ta sẽ nhận thấy ngay là việc tu của mình rất khó đạt định. 
Một chướng ngại, và những chướng ngại cứ khởi sinh và 
ngán ngang đường ta đi. Lúc đó, ta dùng chánh niệm để 
nhận biết chúng, tìm hiểu chúng, và đối trị để vượt qua 
chúng. ►(Học bằng cách làm, làm khi đang học!). Bạn cứ 
tiếp tục cách làm “vừa làm vừa sửa, vừa vấp vừa tu” như 
vậy, thì một ngày nào đó bạn sẽ chứng đắc tầng thiền định 
jhana. 

(Không có phép màu nào cả. Bạn phải vừa thực tập thiền 
định, vừa tu tập đức hạnh theo giới hạnh, vừa dùng sự 
chánh niệm đã được học để xử lý từng chướng ngại phát 
sinh trong quá trình thiền định.) 

Và dĩ nhiên, tiến trình này sẽ tốn nhiều thời gian và sự 
kiên trì, và cần nhiều ý chí quyết tâm làm lại sau mỗi lần 
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bạn bị vấp, sau mỗi lần bị “trượt” định và “rớt” định. Làm 
lại và kiên trì làm lại. 


CHÁNH NIỆM 

Chánh niệm, như chúng ta đã thấy, là công cụ đầu tiên 
được học và công cụ quan trọng nhất để bắt đầu xây dựng 
nền tảng tu thiền định jhana, và xây dựng chính tầng thiền 
định jhana. Bạn phải tạo ra sự nỗ lực đầy chánh niệm để 
hiểu biết được: ""những thứ bất thiện và có hại là bất thiện 
và có hạr\ và ""những thứ thiện lành và lợi lạc là thiện lành 
và lợi lạc”. Bạn phải thực hiện những sự nỗ lực đầy chánh 
niệm để đối trị và vượt qua ""những thứ bất thiện và có hại 
là bất thiện và có hại”, và tu dưỡng từng ""ỷ nghĩ, lời nói, và 
hành động thiện lành và lợi lạc” mà bạn có thé có được. 

Khi bạn tu tập jhana, bạn phải nỗ lực đầy chánh niệm để 
hiểu rõ bạn đang làm gì và tại sao để chuẩn bị cho tâm sẵn 
sàng tu tiến đến mục tiêu chứng đắc tầng thiền định jhana. 

Theo thời gian sống, tất cả chúng ta luôn luôn đụng phải 
những người cứ “nhấn nút” chúng ta, họ kích hoạt và gây 
cho ta phản ứng theo nhiều cách và nhiều nghĩa khác nhau. 
Chúng ta sống với mọi người thì phải luôn bị tiếp xúc, luôn 
bị va chạm. Neu không có chánh niệm [như phần lớn chúng 
ta không có] thì chúng ta thường phản ứng lại bằng nhiều 
thái độ thuộc về sân. Bằng phương pháp chánh niệm, chúng 
ta quan sát xem tâm phản ứng thế nào đối với những hành 
động và lời nói của người khác. Cũng giống như khi chúng 
ta đang ngồi trên gối thiền, chúng ta quan sát sự khởi sinh 
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của những dính mắc [nắm giữ, tham chấp, thích] và sân giận 
[kháng cự, ghét bỏ, không thích] của tâm. Chánh niệm 
giống như một cái lưới an toàn bảo vệ bạn khỏi hành vi bất 
thiện và sai trái. Chánh niệm cho bạn thời gian. Thời gian 
cho bạn chọn lựa. Sự chọn lựa cho bạn cơ hội đế chọn điều 
gì thiện lành và đúng đắn đế hành động. Neu bạn biết cách 
suy xét và chọn lựa khôn khéo, thì sự chọn lựa sẽ dẫn bạn 
đến sự tự do giải thoát!. Bạn không cần phải bị cuốn đi bởi 
cảm giác của mình, không bị lao lụy theo cảm giác. Bạn có 
thể đối ứng bằng trí tuệ và sự tử tế tốt hơn là bằng những 
thói quen và phản ứng bốc đồng thường tì nh . 

Khi bạn tham gia vào các hành vi một cách chánh niệm, 
bạn nhận ra cho chính mình rằng những ý nghĩ như tham, 
sân, si luôn quấy động tâm bạn và làm bạn chẳng tập trung 
đạt định được chút nào cả, lấy đâu nghĩ đến tới chuyện 
chứng đắc jhana. Rồi sau đó, bạn đi đến biết rằng: “À, ta 
phải ngưng ngừng tất cả những ý nghĩ bất thiện đó”. Từ 
lúc đó, bạn bắt đầu tu dưỡng những ý nghĩa tích cực và 
thiện lảnh. 

Bởi vì tham và si kết hợp với nhau như một đội để gây ra 
khổ, vì vậy bạn không thể nào diệt hết khổ nếu không diệt 
hết cả hai thứ này. Đức Phật đã dạy phương pháp thiền để 
làm chấm dứt sự khổ sở của bạn, và giúp bạn trải nghiệm 
niềm hạnh phúc của sự bình an. 

Neu bạn phản ứng một cách chánh niệm với những lời 
giận dữ hay sỉ nhục từ người khác (nếu bạn không chọc 
ghẹo hay gây ra điều gì để người khác làm vậy!), thì bạn có 
cơ hội nhìn sát toàn bộ vấn đề, rằng có thể người kia không 
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hề biết chánh niệm khi nói ra những lời như vậy. Có lẽ 
người đó không cổ làm nhục hay làm tổn thưcmg mình. 
Người đó có thể buộc miệng nói ra một cách vô tình và 
ngây tình như vậy. Cũng có thể bạn đang ở trong tâm trạng 
không đúng lúc để chịu những lời nói đó. Cũng có lẽ bạn 
chưa kịp nghe kỹ những lời đó hoặc chưa kịp hiểu ý và thái 
độ của người kia. 

Bạn cũng nên xem xét kỹ người nói là ai. (Là người xa 
lạ, kẻ thù, hay bạn bè, cha mẹ, anh, chị, em?). Neu bạn lập 
tức phản ứng bằng sự nóng giận, có thể bạn không hiểu kịp 
cái thông điệp đằng sau những lời nói đó. Có thể người nói 
muốn nói những lời và dùng cách nói mà bạn đang cần 
được nghe. Cách khôn khéo nhất trong mọi tình huống là 
chúng ta nên lắng nghe khi người khác nói, và đừng bực tức 
hay giận dữ trong khi đang lắng nghe. Vì khi bạn mở miệng 
giận dữ thì tai bạn không còn lắng nghe. Cơn giận mở 
miệng bạn, nhưng nó bịt tai bạn. 

Sự chánh niệm giúp chúng ta liên hệ với mọi người với 
lòng từ ái, với tâm từ. Trên gối ngồi thiền, bạn quan sát tâm 
khi những ý nghĩ ưa và ghét khởi sinh. Bạn tập tâm mình 
thư giãn khi những ý nghĩ đó khởi sinh. Bạn biết được sự 
tham muốn (dính mắc) hay sự sân giận (kháng cự) chỉ là 
những trạng thái tâm tạm thời và thoáng qua, và bạn học 
cách buông bỏ chúng. Thiền tập cho bạn một cách nhìn mới 
về thế giới và chỉ cho bạn hướng thoát khỏi sân giận. Bạn 
càng tu tập, kỹ năng của bạn càng trưởng thành. Công dụng 
rốt ráo tột cùng của chánh niệm là nhìn thấy được sự vô 
thường trong mọi hành động. Tất cả những thứ khác chỉ là 
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những viên đá lót đường để chúng ta tiếp bước đến mục 
tiêu. 

Chánh niệm luôn có mặt trong các trạng thái tầng thiền 
định jhana, và trong mọi hành động thiện lành. Vì vậy, 
trong suốt con đường Đạo, bạn nên luôn luôn có chánh niệm 
và giữ chánh niệm, và làm tất cả mọi việc với sự chánh 
niệm. Rồi nó sẽ trở thành thói quen, trở thành thói tâm. Đơn 
giản là nó trở thành cách thức mà tâm luôn luôn vận hành, 
mọi lúc, mọi nơi. Và cứ theo cách như vậy, thì khi nào bạn 
chứng đắc tầng thiền định jhana thì chánh niệm sẽ luôn có 
mặt trong trạng thái jhana đó. 


NĂM NĂNG Lực TÂM LINH 

(NGŨ CĂN, NGŨ LựC) 

Năm năng lực tâm linh này bao gồm: chánh niệm, trí 
tuệ, năng lượng, lòng tin, và chánh định. Thực tế là, bạn 
không thể nào tu tập chánh định thành công nếu không có 
bốn yếu tố còn lại. 

Khi bạn cố gắng thiền để đạt chánh định, nhưng những 
chướng ngại cứ khởi sinh. Để đối trị những khởi sinh này, ta 
phải dùng Chánh niệm. Dù bạn có dùng cách thức hay thủ 
thuật nào để đối trị chướng ngại đi nữa thì bạn cũng cần 
phải “dùng kèm” với chánh niệm thì mới làm được việc đó. 
Một trong những phương pháp đối trị là tu dưỡng Tâm Từ 
mà chúng ta sẽ bàn đến trong chương sau. 
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Yếu tổ Năng lượng cũng rất cần thiết. Nó phát động sự 
thực hành của bạn. Khi bạn đang tu tập chánh định và chánh 
niệm, cả hai thứ quan trọng nhất đó chỉ vận hành tốt nhất 
khi có năng luợng tucmg thích phát động. Neu không có 
năng luợng hay sự nhiệt thành thì bạn sẽ dễ dàng bị lờ mờ 
hay luời biếng. Và bạn sẽ chẳng tu tiến đuợc nhanh chóng. 
(Giống nhu nguời ta khi nào không (có sức) khỏe thì họ làm 
gì hay chơi môn gì cũng thiếu khí thế và chậm chạp). 

Yếu tố Niềm tin, nhu chúng ta cũng đã biết từ lâu, cũng 
là yếu tố quan trọng. Bạn sẽ không có sự tự giác [chủ động] 
tu hành nếu bạn không có niềm tin vào Phật, Pháp, Tăng 
[Tam Bảo]. Điều này có nghĩa là bạn thực sự tin vào một 
nguời [Đức Phật] đã thực sự chứng ngộ mục tiêu mà bạn 
đang cổ gắng tu hành để chứng ngộ, tin vào cái bản đồ chỉ 
đuờng [Giáo Pháp], và tin vào những nguời [Tăng đoàn] 
huớng dẫn bạn và cùng đang đi với bạn trên con đuờng dẫn 
đến sự giải thoát. 

Yeu tổ Trí tuệ cũng tham gia vào cuộc. Bạn cần phải có 
đủ trí tuệ căn bản đủ để hiểu biết rõ tại sao bạn dấn thân vào 
con đuờng Đạo. Mục tiêu đích thực của bạn là gì?. Điều gì 
bạn đã thực sự tự mình tin chắc, và điều nào thì bạn chỉ biết 
qua việc đọc kinh sách hay nghe từ nguời khác nói? 

—Tất cả năm năng lực tâm linh phải cùng làm việc với 
nhau để bạn có thể tiến hành việc tu tập một cách trôi chảy. 

■ Nhiều lúc có những nguời yêu cầu tôi nói rõ thêm về ý 
nghĩa của chữ “trí tuệ” mà tôi thuờng giảng giải. Đây là một 
cách trả lời của tôi: 
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Khi mà bạn chú tâm một cách hoàn toàn, miên mật, 
không gián đoạn vào mỗi thứ bạn trải nghiệm trong thân, 
những cảm giác, những nhận thức, những ý hành tạo tác, và 
thức [sắc, thọ, tưởng, hành, thức] thì tất cả những gì bạn có 
thể thấy một cách chân thực bằng con mắt của tâm đó là: 
“mọ/ thứ đều đang thay đối liên tục và không ngừng”. Một 
sổ cái bạn trải nghiệm là dễ chịu (sướng). Một số thì khó 
chịu (khổ). Một số cái là không dễ chịu cũng không khó 
chịu (trung tính). Nhưng tất cả ba loại cảm giác chính này 
đều luôn luôn thay đổi, không ngoại lệ cái nào. 

Tâm bình thường của bạn không ý thức được về những 
thay đổi này. Vì vậy, mặc cho những thay đổi này, tâm của 
bạn [khi không có sự tỉnh giác] luôn luôn làm ba điều này: 
nắm giữ hay dính chấp vào những thứ dễ chịu (sướng), từ 
chối hay kháng cự những thứ khó chịu (khổ), và bỏ lơ hay 
bị mắc lừa những thứ không dễ chịu cũng không khó chịu 
(trung tính). 

Cảm giác thứ ba là đặc biệt quan trọng. Cái ‘rơ’ không 
dễ chịu cũng không khó chịu là rất dễ đánh lừa. Nó là cảm 
giác thường tình mà mỗi ngày chúng ta đều trải nghiệm. Nó 
thật là quen thuộc đến nỗi bạn nghĩ rằng trạng thái “không 
dễ chịu cũng không khó chịu” đó chính là sự trải nghiệm 
của một ‘linh hồn’, của cái ‘thường ngã’, của cái một ‘ta 
đích thực’. 

Thói tâm nẳm-giữ những thứ dễ chịu (sướng), từ-chổỉ 
những thứ khó chịu (khổ), và bị lầm-lẫn với những thứ 
không dễ chịu không khó chịu (trung tính) là một hệ thống 
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được ‘lắp đặt’ sẵn trong tâm một cách tự nhiên và tự thuở 
nào. 

Sự nắm giữ, sự từ chối, và sự lầm lẫn cũng đều luôn luôn 
thay đổi. Bằng việc thiền tập, trực giác của bạn sẽ cho bạn 
nhìn thấy rõ sự thay đổi lặp đi lặp lại— đó là sự sinh-rồi- 
diệt, sự có-rồi-mất của tất cả mọi trải nghiệm: lúc thì dễ 
chịu, lúc thì khó chịu, lúc thì trung tính— tất cả điều này là 
bất-toại-nguyện, là không phải thực trạng hạnh phúc. 

(Những gì luôn thay đổi, luôn phai biến, lúc có lúc 
không, lúc được lúc mất, lúc sướng lúc khổ... đều là khổ, 
đều là bất toại nguyện, và đều là không hạnh phúc. Buồn 
thay, đó lại chính là bản chất của tất cả mọi sự sống của 
chúng ta.) 

Sau khi đã hiểu ra lẽ-thật đáng thất vọng đó, tâm chúng 
ta trở nên mệt mỏi và chán ngán với tất cả mọi trải nghiệm, 
nó trở nên bất mãn ngay cả đối với những thứ dễ chịu sung 
sướng (vì nó đã biết “tẩy” của tất cả chúng: là bất toại 
nguyện, là luôn biến đổi, là phù du, là làm thất vọng và làm 
buồn lòng ta). Do vậy, tâm buông bỏ tất cả mọi phản ứng 
theo thói cũ: tâm không còn “nắm giữ” đối với những trải 
nghiệm sướng, không còn “kháng cự” những trải nghiệm 
khổ, và không còn “nhận lầm” về những trải nghiệm trung 
tính. 

Rồi sau đó bạn sẽ trải nghiệm được sự bình an nội tại. 
Rồi bạn được tự do khỏi ""tham, sân, si”. Trí tuệ là một 
trong năm năng lực nói trên. Năng lực đặc biệt này [hay kỹ 
năng, sức mạnh, căn lực đặc biệt này] giải thoát tâm khỏi ba 
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loại chất độc '"tham, sân, si” đó. Năng lực giải thoát đó 
chính là cái những người theo đạo Phật gọi là "tri tuệ đích 
thực”. 

Ta có sáu giác quan. Mỗi giác quan cũng có khi được gọi 
là một “biển”. Trong một biển có đầy những thứ hiểm nguy 
như cá mập, quái vật, và muôn trùng sóng tham, sân, si. 
Tầm nhìn rõ ràng [minh sát] để vận dụng tất cả chúng một 
cách khôn khéo thì được gọi là "tri tuệ”. Như Đức Phật đã 
từng nói rằng : 

"Một người đã vượt qua được biển này, vốn rất khó 
vượt qua vì những hiếm nguy từ cá mập, quái vật, 
những cơn sóng, thì người ẩy là bậc thầy về tri kiến 
{tuệ sư), người đã sổng đời sổng tu hành thánh thiện, 
đã đến được bến cuối của thế giới, được gọi là người 
đã vượt qua bờ bên kia ." 
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CHƯƠNG 4 

Thực Hành Tâm Từ 
Đối Vói Mình và Những Ngưòi Khác 

Nguồn lực của lòng nhân từ nằm ở trong tâm được gọi là 
Tâm Từ, và là metta trong tiếng Pali. 
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(Tiếng Việt có thể gọi tên là tâm từ, lòng từ ái, lòng nhân 
ái, lòng nhân từ; viết đầy đủ là lòng thương yêu và ái hữu; 
nó bao gồm hai phẩm chất là lòng thương yêu đối với bản 
thân mình và lòng thương yêu thân mến dành cho những 
người khác. Đó là định nghĩa chung của từ metta, và chúng 
ta hay gọi chung là “tâm từ” hay “lòng từ”.) 

Điều đó có nghĩa là sự cầu mong hay ước nguyện về 
những điều tốt lành nhất cho bản thân mình và cho những 
người khác. Thuật ngữ metta cũng được dùng để chỉ về 
phương pháp tu tập tâm [thiền về Tâm Từ] để chúng ta tu 
dưỡng trạng thái tâm từ ái này. Chúng ta nói những lời nói 
nào đó (hiền lành) và nghĩ những ý nghĩ nào đó (hiền lành) 
để tạo ra một cảm giác trong sạch, thanh tịnh. Việc tạo ra 
tâm từ metta là một trong những con đường chính để đi đến 
jhana. Đó cũng là một giải pháp riêng biệt để vượt qua 
những trạng thái tâm (không hiền lành) khác vốn ngăn cản 
chúng ta tu tập thanh tịnh để đạt đến chánh định jhana. 

Đúng thực mà nói: tăm từ metta tạo nên sự chuẩn bị 
hoàn hảo cho việc tu thiền định hướng đến chánh định 
jhana. Nó dọn sạch những chướng ngại để cho chánh định 
phát sinh. 


TÂM TỪ 

TRONG Ý NGHĨ & HÀNH ĐỘNG^ 


^ Bạn có thế đọc thêm phần “Lời Bạt: Sức Mạnh Của Tâm Từ” trong quyến 
sách “Chánh Niệm-giảng băng ngôn ngữ thông thường”. Nhiều đoạn viết, câu 



88 


Việc tu tập thiền về tâm từ có thể thay đổi những lối suy 
nghĩ tiêu cực theo thói tâm [tập khí] của chúng ta, và tạo ra 
hay củng cổ những lối suy nghĩ mới và tích cực. Khi bạn 
thiền về tâm từ, tâm của bạn sẽ tràn đầy sự bình an và hạnh 
phúc. Bạn sẽ đuợc thu giãn. Bạn có thể tập trung tốt hơn và 
đạt định. 

(Điều này cũng dễ hình dung. Khi tâm nghĩ đến chuyện 
“hiền lành, mến thuơng, từ ái, thì chắc nó sẽ an bình và 
hạnh phúc hơn. Khi tâm ở trong trạng thái thiện lành và 
đuợc thu giãn, không còn ganh ghét, không tức giận, đổ kỵ, 
ích kỷ thì lẽ thuờng nó sẽ thanh tịnh hơn và yên tĩnh hơn để 
tập trung đạt định.) 

Nhung tâm từ không chỉ nằm trong giới hạn suy nghĩ, nó 
cũng có thể biểu hiện ra ngoài bằng hành động và lời nói. 
Nó liên hệ đến nguời khác chứ không chỉ riêng bạn. Bạn 
không thể đóng cửa ở nhà một mình để tu duỡng tâm từ. (Vì 
tâm từ gồm hai phần là thuơng yêu mình và thuơng mến 
nguời). 

Bạn có thể bắt đầu nghĩ những ý nghĩ tử tế về mọi nguời 
bạn tiếp xúc hàng ngày. Neu bạn có chánh niệm, bạn có thể 
tỉnh giác làm việc này trong từng giây phút khi tiếp xúc với 
họ. Mỗi khi bạn gặp một nguời nào bạn hãy nghĩ rằng, cũng 
giống nhu bạn, nguời đó cũng muốn có hạnh phúc và muốn 
tránh khỏi khổ đau. Tất cả chúng ta đều giống nhau nhu 
vậy. Tất cả mọi chúng sinh đều nhu vậy. Ngay cả một con 


chuyện, và các lời nguyện tâm từ là ít nhiều tuơng tự, vì chúng đuợc giảng bởi 
cùng một nguời. 
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côn trùng nhỏ bé nhất cũng biết co mình lại để né tránh 
nguy hiểm. 

Chúng ta ai cũng biết được điều đó, và khi chúng ta nhận 
ra cái '^điếm chung’’’ đó, chúng ta mới hiếu ra mình được 
nổi kết một cách gần gũi với mọi người và mọi loài chúng 
sinh như thế nào!. Người phụ nữ đứng sau quầy tính tiền, 
người đàn ông lái xe qua mặt trên xa lộ, đôi bạn trẻ đang dắt 
nhau qua đường, người đàn ông già đang rải thức ăn những 
con chim. Mỗi khi bạn gặp hay thấy bất cứ ai hoặc chúng 
sinh nào, hãy tâm niệm về “íf/ém chung’’’ đó trong tâm mình. 
Hãy cầu chúc cho họ được hạnh phúc, bình an và khỏe 
mạnh. Đây là việc thực hành giúp thay đổi cuộc sống của 
bạn và cuộc sống của những người xung quanh bạn. 

(Mới nghe thì giống như chuyện đâu đâu dành cho 
những người đa cảm hoặc quá rảnh rang. Nhưng không phải 
vậy: (i) bạn đang tập luyện tâm từ. (ii) Tâm từ mang lại 
nhiều lợi lạc cho đời sống thân tâm của bạn, như đã nói trên. 

(iii) Quan trọng nhất: tâm từ giúp cho việc tu thiền của bạn 
được thành công. Nó cũng là những viên đá lót trên con 
đường hàng ngày để đi đến mục tiêu lớn của việc tu hành. 

(iv) Cuối cùng: tâm từ là một trong bốn tâm cao quý vô 
lượng [từ, bi, hỷ, xả] mà Đức Phật đã định nghĩa và truyền 
dạy.) 

Trung tâm thiền tôi thường đến dạy nằm trên những 
ngọn đồi cao ở vùng quê thuộc West Virginia nước Mỹ. Khi 
chúng tôi mới mở trung tâm, có một người sổng bên dưới 
chân đồi, ông ta rất là không thân thiện mối khi nhìn thấy 
tôi. Lúc mới lập thiền viện, tôi thường đi bách bộ rất lâu 
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mỗi ngày. Mỗi khi tôi gặp người đàn ông đó, tôi vẫy tay 
chào. Nhưng ông ấy chỉ nhăn mặt nhìn tôi và chẳng hề chào 
lại. Dù vậy, tôi vẫn luôn luôn đưa tay chào và nghĩ tốt về 
ông ta, và mong gửi tâm từ đến ông. Tôi không bỏ cuộc. 
Một năm sau ông ta thay đổi, ông ta hết nhăn nhó khi nhìn 
tôi. Tôi cảm thấy tuyệt vời. Việc thực hành tâm từ luôn 
mang lại kết quả. 

Một năm sau đó, điều kỳ diệu lại xảy ra. Khi tôi đi bộ và 
chào ông ta đang lái xe qua, tôi thấy ông ta đưa một ngón 
tay từ trên vô-lăng lái xe để chào lại tôi. Tôi lại thấy thực 
tập tâm từ lại có kết quả. Một năm nữa sau đó, tôi thấy ông 
ta đưa cả hai ngón tay từ vô-lăng để chào tôi. Một năm sau 
nữa, tôi lại thấy ông ta đưa cả bổn ngón tay khỏi vô-lăng để 
chào tôi cùng lúc tôi chào ông. Thời gian sau, mỗi khi gặp 
tôi, ông ta đưa cả bàn tay ra khỏi vô-lăng và vẫy chào tôi. 

Các bạn biết không: một ngày nọ, tôi thấy người đàn ông 
đó đang đậu xe bên con đường rừng. Tôi đến gần chào và 
hỏi thăm về chuyện thời tiết. Từ cuộc nói chuyện qua lại, tôi 
mới biết rằng nhiều năm trước ông ta bị một tai nạn khủng 
khiếp, một cây to ngã đè xuống xe của ông. Hầu hết xương 
của ông đều bị gãy và ông bị hôn mê bất tỉ nh một thời gian. 
Lần đầu tiên tôi gặp ông lái xe qua, lúc đó ông mới vừa hồi 
phục. Ông ta không đưa tay chào lại tôi không phải vì ông 
xấu xa hẹp hòi, mà vì ông ta không thể cử động ngón tay 
của mình được!. Neu tôi bỏ cuộc, thì có lẽ cả đời tôi chẳng 
biết được ông là một người tốt bụng. 

Một ngày nọ khi tôi đi giảng ở xứ khác, ông ta đã đích 
thân đến thiền viện để hỏi thăm tôi. ông ta lo lắng cho tôi vì 
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lâu không gặp tôi. Bây giờ, chúng tôi trở thành những người 
bạn. 


Tư DƯỠNG TÂM TỪ 

ĐỐI VỚI NHIỀU LOẠI NGƯỜI KHÁC NHAU 

Bạn cần phải tu tập tâm từ đối với những người mà bạn 
đang có “vấn đề” khó khăn với họ. Một số ví dụ truyền 
thống trong kinh điển có mô tả về “năm loại người” có thể 
“giúp hướng dẫn” bạn tu tập tâm từ. 

• Loại người đầu tiên là những người mà hành động của 
họ toàn hư hỏng, suy đồi. Người đó toàn làm chuyện xấu xa 
và cư xử một cách đê hèn. Người đó không biết cư xử. 
Người đó thô lỗ. Cư xử của người đó rất tàn bạo. Người đó 
chẳng hề coi ai ra gì. 

Ngài Xá-lợi-phất đã từng ví loại người đó như “miếng 
giẻ rách dơ dáy”. Giả sử một người tu nhìn thấy miếng giẻ 
đó trên đường. Nó quá dơ dáy đến nỗi vị tu sĩ không thể 
dùng tay cầm nó lên. Vị ấy lấy một bàn chân đè miếng vải, 
chân khác đạp, gạt, đẩy những chất bụi đất dơ bẩn ra bớt. Vị 
ấy làm sạch bớt đất bụi dơ bẩn bằng cách ấy—chỉ bằng hai 
bàn chân. Sau đó, vị ấy dùng hai ngón tay nhặt nó lên, giũ 
qua giũ lại với sự kinh tởm. Sau đó, vị ấy mang về nhà giặt 
sạch sẽ và thẳng thóm, và để dùng vào việc có ích. Có thể 
dùng miếng vải để may vá y cà sa, hoặc may màn cửa sổ. 
Ản dụ này dạy cho chúng ta rằng, khi bạn muốn tu dưỡng 
tâm từ với một người như vậy, bạn nên tìm một lý do nào 
đó để thưc hiên. 
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Những lớp bụi đất nằm trên miếng giẻ cũng giống như 
những lớp bao bọc con người này làm cho anh ta trở nên tàn 
bạo và thô lỗ như vậy. Có thể anh ta có những tính đó từ cha 
mẹ, từ những người thầy, bạn bè, giáo dục, và từ sự trưởng 
thành của mình. Có thể anh ta đã từng bị phân biệt đổi xử. 
Có thể anh ta đã từng bị xử tệ, bị nhục mạ, và bị ăn hiếp khi 
còn nhỏ. Có thể anh ta là người không được giáo dục. Tất cả 
những điều đó, mà bạn không biết, đã góp phần làm cho anh 
ta trở nên tàn bạo, thô lỗ. Những thứ đó là lịch sử của anh 
ta. Bạn không thể biết được, nhưng cách tốt nhất là hãy tha 
thứ cho những hành động sai trái của anh ta. Thực tập tâm 
từ đối với anh ta. 

Anh ta thực sự đang chịu khổ cho chính sự sân-si của 
mình, và anh ta đáng được thương xót. Anh ta không biết 
cách xử lý sự khổ sở của mình. Có thể anh ta đã mất nhà 
cửa, mất người thân yêu, công việc, bạn hữu hoặc đã mất 
hết mọi thứ cũng tại vì cái tính sân si đó. Có thể anh ta vừa 
trải qua một lần ly dị rất đau lòng [thời nay việc li dị là rất 
phổ biển nhưng thường để lại vết thương lòng và mặc cảm 
rất lớn đối với nhiều người]. Tất cả những gì chúng ta chỉ 
thấy được là anh ta đang thực sự chịu đựng khổ đau [người 
hạnh phúc thì không bao giờ tàn bạo và thô lỗ như vậy!] . 
Tất cả những gì chúng ta có thể làm là thực tập lòng bi mẫn 
thương xót đối với anh ta. 

Có thể điều này giúp làm vơi nhẹ nỗi đau của anh ta và 
giúp cho anh ta vui vẻ hạnh phúc hơn, hoặc cũng có có thể 
là không giúp được gì. Nếu không được, chúng ta cứ tập 
tính buông xả đối với anh ta. Đây là một trạng thái cân bằng 
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của tâm, nhưng điều này không có nghĩa là chúng ta bỏ 
cuộc. Chúng ta nên tìm cách khác để giúp anh ta. 

• Loại người thứ hai bạn có thể gặp là người luôn nói lời 
xấu ác, nhưng hành động thì tốt. Loại người này thường nói 
lời thô lỗ, bất lịch sự, không có một từ ngữ nào đàng hoàng 
trong vốn từ vựng của anh ta. Tuy nhiên, anh ta làm những 
việc tốt cho bạn và cho đòi. 

Loại người này hay cáu gắt khi bản thân mình hoặc ai 
làm việc gì không đạt, không đúng. Anh ta có thể đến chửi 
thẳng bạn: “Đồ ngu! Đồ ngốc! ông chẳng biết làm cái quái 
gì cả. Ông muốn chết hay sao mà làm cái kiểu đó. Đổ đó tôi 
làm cho!”. Rồi có thể anh ta làm hết công việc đó cho bạn; 
riêng điều này cũng đủ là lý do tốt để bạn tu dưỡng tâm từ 
đối với anh ta. 

Dù cho anh ta thường nói lòi cộc cằn và tục tĩu, anh ta 
vẫn có thể làm được những việc đáng phục. Đó là lý do bạn 
nên tôn trọng, thán phục, và chia sẻ tâm từ với anh ta. Giúp 
anh ta thay đổi cách nói. Bạn giao lưu và chia sẻ tâm từ với 
anh ta. Dần dần tâm từ của bạn sẽ tăng lên trong bạn, và sẽ 
thấm qua lòng dạ anh ta. Anh ta sẽ dần dần thay đổi vì sự tế 
nhị đó. 

Đức Phật ví loại người thứ hai này giống như “ao nước 
phủ đầy rong rêu”. Nếu bạn muốn tắm trong đó hay lấy 
nước trong đó, bạn phải dùng tay ‘giạt’ lớp rong rêu ra thì 
bạn mới có thể bơi hay lấy nước trong đó. Tương tự vậy, 
bạn hãy học cách bỏ qua cái lớp ngoài giả tạo đã tạo ra 
nhược điểm của người đó. 
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• Loại người thứ ba là loại người mà lời nói và hành 
động đều đều xấu. Nhưng không phải như loại thứ nhất, loại 
người này luôn có ít nhiều bản chất hướng thiện và tử tế 
trong lòng. Cô ta vẫn chưa phải là dạng ‘hết thuốc chữa’. 
Ngay cả một người như vậy cũng có một trái tim trong sạch. 

Hãy tưởng tượng bạn đang băng qua một sa mạc. Không 
có nước uống và không nhìn thấy ở đâu có nước. Bạn nóng 
bức và mệt lã. Mỗi bước đi càng thêm khát cháy. Bạn tuyệt 
vọng vì không có nước. Rồi bạn thấy một lỗ chân bò có 
nước, chỉ có một tí nước cạn. Neu bạn dùng hai tay múc lên, 
thì nước và bùn sẽ lẫn lộn đục ngầu. Bạn chỉ còn cách là 
quỳ xuống, từ từ dùng miệng xuống mặt nước và hút nhè 
nhẹ từng chút, để cho bùn khỏi bị quậy lên. 

Cho dù trong một chút nước đục đầy bụi đất, ta vẫn có 
thể tìm thấy một chút nước trong nếu biết khéo léo và kiên 
nhẫn. Và bạn có thể giải cơn khát chết người đó. Hay ít nhất 
bạn cũng thấy được nước trong đó. Tương tự vậy, nếu bạn 
kiên nhẫn và cố gắng từng chút, bạn có thể tìm thấy lòng tốt 
bên trong loại người đó, cho dù hành động và thái độ bên 
ngoài người ấy có vẻ như không còn một chút lương tri. 

• Loại người thứ tư thì cũng giống loại người thứ ba, lời 
nói và hành động đều xấu, và thêm nữa lòng dạ thì không hề 
hé mở ra cho (ta thấy) bất cứ điều gì cao đẹp. Đây là loại 
người đóng kín. Loại người này giống như một người bị 
bệnh đang đi trên đường, không có bệnh xá, không có làng 
mạc, không có ai quanh mình, không có ai giúp đỡ. Không 
có nước uống, không một căn lều để nghỉ chân, không một 
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bóng cây để trú nắng, chỉ có nắng gắt và ccm khát chết 
người. Người này đang chịu đựng đau đớn và khổ sở vì 
bệnh tật. Anh ta cần có thuốc men, y tế; nếu không anh ta sẽ 
chết. 

Khi bạn gặp loại người này, bạn phải thấy xót thương, 
thấy đau lòng giùm anh ta vì hoàn cảnh ngặt nghèo. Trái tim 
bạn cũng mềm ra. Bạn nghĩ rằng: “Làm thế nào tôi có thể 
giúp con người khổ sở này? Tôi có thể làm gì cho anh ta? 
Anh ta cần nước uống, thuốc men, quần áo. Ao đó phải giúp 
anh ta. Mặc dù những khó khăn đó là khó mà giúp được, và 
bạn cũng chẳng được ai cảm ơn vì điều cảm thông sâu sắc 
chân thảnh đó. Nhưng bạn cũng có thể cảm thấy mình đã cố 
giúp người đó. 


Khi tôi gặp người như vậy, tôi thường nghĩ như vầy: 
“Với hành động xấu xa và lời nói xấu xa, người này đang 
phạm vào nhiều nghiệp xấu và bất thiện. Tự bản thân anh ta 
cũng đang khổ vì những hành động đó ngay bây giờ và 
trong tương lai. Tôi sẽ cổ giúp anh ta thoát khỏi những sân 
hận mà anh ta đang mang”. 


• Loại người thứ năm thì hoàn toàn khác, rất dễ thương 
và tuyệt vời. Lời nói người này cao đẹp và thân thiện. Hành 
động thì cao đẹp, thân thiện và trong sạch. Tất cả đều tốt 
lành. Vì vậy, chúng ta rất dễ dàng tu tập tâm từ thương mến 
dành cho loại người này. Nhưng ngay cả là dễ dàng thì việc 
“chánh niệm về tâm từ” luôn luôn mang lại giá trị đáng quý 
cho chúng ta. 
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Chúng ta cổ gắng tu tập tâm từ một cách bình đẳng đối 
với năm loại người, không phân biệt. Điều này cũng không 
dễ dàng (như đã nói ở trên). Bạn phải có nhiều hy sinh— hy 
sinh sự thoải mái, hy sinh những ý nghĩ, hy sinh những cảm 
giác và những thái độ của bạn. Bạn phải hy sinh nhiều thứ 
để tu dưỡng tâm từ. Bạn phải nhớ rằng mục đích chung của 
việc bạn đang làm là làm cho bản thân mình được bình an 
và tĩnh lặng, làm cho tâm và thân được lành mạnh, và làm 
cho môi trường sống xung quanh được lành mạnh. Bạn cần 
làm cho người khác cảm giác thoải mái khi giao lưu với 
bạn. Đe làm cho họ thoải mái với mình, trước tiên bạn nên 
thoải mái với họ. Khi bạn cảm thấy thoải mái khi giao tiếp 
với mọi người, thì bạn sẽ dễ dàng nói chuyện hay làm việc 
một cách hòa hợp với họ. Bạn phải luôn chủ động tạo nền 
móng và chuẩn bị tinh thần để tu tập tâm từ. 

Đen khi bạn thực sự hiểu được sự khổ đau là gì, thì trái 
tim bạn sẽ mở ra để phát huy bản tính tâm từ đang bị che 
kín trong tâm bạn. Rồi bạn sẽ cảm thấy nhiều tình thương 
yêu và bi mẫn dành cho tất cả chúng sinh và tâm bạn tự 
nhiên ước muốn cho họ được sống trong thanh bình và hòa 
hợp. Sức mạnh của tâm từ giống như ánh sáng mặt trời, soi 
chiếu khắp nơi và vô lượng, (thực vậy, bạn đừng vội ngạc 
nhiên!) 

Tâm từ vượt qua tất cả mọi cách ngăn về tôn giáo, văn 
hóa, địa lý, ngôn ngữ, và chủng tộc. Đó là một quy luật phổ 
quát tự cổ xưa, nối kết tất cả chúng ta và chúng sinh lại với 
nhau — bất kể hình thái chúng sinh nào. Tâm từ nên được 
thực hành một cách vô điều kiện. Nỗi đau đớn của kẻ thù 
cũng giống như nỗi đau đớn của chúng ta (ai cũng biết đau 
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đớn và sợ đau đớn). Nỗi tức giận của kẻ thù cũng là nỗi tức 
giận của ta (không ai muốn bị tức giận, bực mình hay điên 
tiếc). Tâm từ hay tình ái hữu của họ cũng giống lòng từ của 
ta. Neu họ hạnh phúc, thì ta hạnh phúc. Neu họ bình an, thì 
ta bình an. Neu họ khỏe mạnh, thì ta cũng lành mạnh. Mỗi 
khi chúng ta biết chia sẻ nỗi đau đớn và đau buồn một cách 
không phân biệt, thì chúng ta cũng nên chia sẻ tâm từ với 
mọi nguời, ở mọi nơi. Không có quốc gia xứ sở nào có thể 
tồn tại mà không sự giúp đỡ và tuơng trợ lẫn nhau của 
những quốc gia xứ sở khác. Cũng vậy, không một ai có thể 
sống một mình trong cô lập mà không cần đến những nguời 
khác. Đơn giản đó là cách mà mọi thứ tồn tại. (Sự sống của 
tất chúng ta là những sụ phân công, sự chia sẻ và cộng 
sinh). Nhung vì chúng ta và mọi chúng sinh tùy theo nghiệp 
duyên mà mỗi nguời mỗi khác, cho nên việc thực hành tâm 
từ là tuyệt đổi cần thiết cho chúng ta. Đó là “mẫu số chung” 
nối kết tất cả chúng ta lại với nhau trong nhiều kiếp sống. 

Và việc thực hành tâm Từ và sống trong tâm Từ đơn 
giản là căn bản cần phải có để trợ giúp cho việc thiền tập 
của chúng ta đuợc thành công. 


VÌ SAO TÂM TỪ LÀ QUAN TRỌNG 
ĐỐI VỚI THIÈN ĐỊNH JHANA1 

► Chúng ta không thể thực tập chánh niệm mà không có 
tâm từ, và nguợc lại bạn không thể tu tập tâm từ nếu không 
có chánh niệm. Hai sụ tu tập này phải đi chung với nhau. 
Khi bạn đang dành tâm từ cho tất cả chúng sinh, bạn chiếu 
tâm từ đi tất cả các phuơng, bằng tất cả tâm, bằng tất cả các 
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kênh giác quan và một cách chân thành, thì lúc đó không 
còn chỗ cho các chướng ngại khởi sinh. Lý ở đây là: bạn 
không thể cùng lúc phát tâm nguyện tốt đẹp và cùng lúc lại 
tham lam. Bạn cũng không còn sợ hãi, sân giận, hoặc ác ý. 
Bạn cũng không có nghi ngờ, bất an, chán chường, lười 
nhác, đờ đẫn hay sỉ mê. 

Khi bạn tu tập tâm từ (bạn trở nên vô cùng hiền từ, thân 
thiện và tốt bụng với mọi người), thì bạn tạo nên một nam 
châm mạnh mẽ về tinh thần để thu hút những người khác về 
phía mình. Bạn cảm thấy thoải mái khi đi đến bất cứ nơi 
đâu. Bạn thấy mọi người đều thoải mái với mình. Bạn thấy 
an toàn khi nghĩ đến mọi người xung quanh đều thân thiện. 

Việc tu tập tâm từ làm cho bạn thư giãn và bình an, bạn 
làm vui lòng mọi người xung quanh. Bạn ngủ ngon. Không 
gặp ác mộng. Bạn thức dậy với cảm giác sảng khoái. Bạn có 
thể nói chuyện với mọi người mà không hề tức giận. Bạn 
thân thích với họ, và đáp lại, họ cũng thương mến bạn. 

Việc thực tập tâm từ cũng là một liệu pháp chữa trị cho 
những ai thực hành nó. Nó chữa lành những vết thương sân 
giận. Khi lòng từ vượt qua sự sân giận, bạn sẽ trở nên nhẹ 
nhàng, thư thái, và bình an. 

Nên nhớ việc thực tập tâm từ bao gồm hai phần là yêu 
mến bản thân mình và thương mến mọi người. Nhưng bạn 
cần phải thực tập cả hai chiều. Neu chỉ có một chiều ích kỷ 
thì tâm từ của bạn cũng không được phát huy. Tốt nhất bạn 
nên thực tập tâm từ đổi với chính mình, giúp bạn thấy bình 
an và hạnh phúc. Rồi dựa trên sự trải nghiệm đó, bạn tiếp 
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tục cầu ước cho những người khác cũng được bình an và 
hạnh phúc bằng cách xây dựng tâm từ dành cho họ. 

Bạn bắt đầu từ trung tâm của sự tĩnh lặng, bình an và 
tâm nguyện tốt lành, và đó là từ trong chính bản thân mình. 


THIÈN QUÁN VÈ TÂM TỪ 

Phần này trình bày về sáu (6) cách thiền chính thức về 
tâm từ. Việc thực hành tâm từ có ba mức độ. Mức đầu tiên 
là mức lời nói. Mức thứ hai là mức suy nghĩ. Mức thứ ba là 
mức cảm thụ. Khi bạn ở trong trạng thái tầng thiền định 
jhana, bạn trải nghiệm mức cảm thụ về tâm từ. 


Hướng Dan Chung 

Hãy bắt đầu bằng lời nói và ý nghĩ. Hãy đọc những lời 
chính thức dưới đây, hoặc những lời tương tự vậy. Đó chỉ là 
những ví dụ mẫu theo thứ tự tiến hóa của các chúng sinh và 
theo cách thức truyền đạt tâm từ ra ngoài. Bạn bắt đầu từ 
chính bản thân mình là tâm điểm của sự tĩnh lặng, bình an 
và tâm nguyện tốt lành. Rồi sau đó hướng ra các tâm điểm 
bên ngoài theo từng giai đoạn, cho đến khi nào tâm từ của 
bạn có thể bao trùm hết khắp nơi và mọi chúng sinh. 

Neu những lời chính thức dưới đây không tạo âm hưởng 
trong bạn thì bạn hãy chọn đọc những lời nào thật sự có ý 
nghĩa đối với bạn, thực sự khơi gợi cảm xúc tâm từ từ bên 
trong tâm bạn. 
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Hãy cổ hình dung ra những người hay sinh vật trong mỗi 
loài. Giữ hình ảnh đó rõ ràng trong tâm mình. Làm cho cái 
cảm giác hay tình cảm là thực và riêng của bạn. Có những 
loài chúng sinh và loại người bạn thấy khó thực tập hơn là 
những loài và loại khác. Hãy cổ thực tập tâm từ trên từng 
mỗi loại đối tượng cho đến khi nào bạn có thể làm một cách 
chân thành và trôi chảy và dễ dàng. 

(Nên nhớ, chỉ có mình mới biết rõ tâm mình là đang cố 
gắng từ bi một cách giả tạo hay một cách thực sự chân thật 
hay không, dù ít hay nhiều. Đạo đức giả với chính tâm mình 
là một điều nhu xuẩn. Nếu có những đối tượng quá đáng 
ghét như những kẻ bất lương, hoặc đáng ghê tởm như một 
số súc sinh...rất khó để mà bạn tạo ra lòng từ thương mến 
dành cho người đó hay vật đó, thì cách duy nhất là bạn phải 
cố gắng thêm cho đến khi nào bạn thực sự hiểu về ý nghĩa 
tâm từ và có thể tạo được lòng thương mến, cảm thông và bi 
mẫn đối với đối tượng đó. Điều gì khó thì tạo ra kỳ tích!. 
Nhưng nếu tâm từ đích-thực mà tu tập được thì có nghĩa 
người tu đã tu tiến được rất xa và rất sâu, một cách tự nhiên. 
Neu một người không tu tập thành công được tâm từ, không 
có được tâm từ đích-thực, thì người ấy không thể nói mình 
là một bậc chân tu, hay là bậc chứng đắc chánh định, chứng 
đắc đạo quả hay thánh quả gì gì đó!) 

Hãy khám phá cảm giác của thân khi bạn thực tập tâm 
từ. Tìm xem, một cách sâu sắc và chánh niệm, chính xác 
điều gì diễn biến trong thân bạn khi bạn thực tập tâm từ, 
chính xác là nó diễn ra ở đâu trong thân bạn, và chính xác 
nó cảm giác như thế nào. 
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Chú tâm vào những cảm giác của thân cho đến khi 
những cảm giác đó trở nên tinh khiết trong tất cả mọi ý nghĩ 
và cảm nhận của thân. Đó là một cảm giác vượt trên cảm 
nhận thông thường, nó tô đậm thêm màu sắc cảm xúc cho 
tâm. Nó thường tạo ra những cảm nhận ấm áp và xúc động 
gần vùng tim của bạn. Đó là cảm nhận của tấm lòng, không 
phải chỉ là cảm nhận của riêng tâm. 

Sau cùng, bỏ hết những lời ước nguyện, những hình ảnh, 
những chúng sinh, những cảm giác của thân, và những giai 
đoạn quán niệm tâm từ về các loài và loại đối tượng. Lặn 
sâu vào cảm giác sâu sắc của tâm từ tinh khiết như là một 
pháp vô hình, vượt trên những ý nghĩ và cảm xúc thông 
thường, và những cảm nhận thông thường của thân. Cảm 
thụ được cốt lõi sinh động của nó. 

Dùng bản thân mình như là một máy phóng chiếu để 
phóng rải tâm từ, cảm giác tinh khiết của tâm từ và lòng tốt 
ra khắp thế gian. Và an trú với trạng thái đó. 

Việc thực hành tâm từ có tiềm năng giúp bạn chứng đắc 
các tầng chánh định jhana. Cảm giác tinh khiết của tâm từ 
là một sự trải nghiệm có thể được dùng để mang bạn vượt 
qua những rào cản để bước vào một trạng thái vô ngôn, 
không còn diễn đạt bằng lời. Nó rất “gần” với những cảm 
giác chiếm ngự trong tầng thiền jhana thứ nhất, và nó có thể 
được dùng để chứng đắc tầng jhana Nhất Thiền này.^ 

^ Cũng như phần nói về tu tập “Tâm Từ” trong các quyến sách khác, thiền sư 
luôn luôn viết ra rất bao quát và đầy đủ chi tiết về các đối tượng và phưong 
diện đế tâm niệm tâm từ. 
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.31 _ 

Thỉẽn vê Tam Từ 1 

1. Cầu mong cho tôi được khỏe mạnh, hạnh phúc và 
an bình, cầu mong cho tôi không bị nguy hại. cầu 
mong cho tôi không gặp khó khăn và những việc nan 
giải. Cầu mong cho tôi được thành công, cầu mong 
cho tôi có được sự kiên nhẫn, can đảm, hiểu biết, và 
quyết tâm để đổi diện và vượt qua những khó khăn 
không thế nào tránh được, những việc nan giải và 
những thất bại trong cuộc đời. cầu mong cho tôi vượt 
lên trên những thử thách đó bằng giới hạnh đạo đức, 
sự chánh trực, lòng bi mẫn, sự chánh niệm và trí tuệ. 

2. Cầu mong cho mẹ cha tôi được khỏe mạnh, hạnh 
phúc và an bình, cầu mong cho mẹ cha không bị nguy 
hại. Cầu mong cho tôi không gặp khó khăn và những 
việc nan giải, cầu mong cho mẹ cha được thành công. 
Cầu momg cho tôi có được sự kiên nhẫn, can đảm, 
hiểu biết, và quyết tâm để đổi diện và vượt qua những 
khó khăn không thế nào tránh được, những việc nan 
giải và những thất bại trong cuộc đời. cầu mong cho 
mẹ cha vượt lên trên những thử thách đó bằng giới 


Có lẽ mục đích của thiền sư là muốn chúng ta đọc hết tất cả mọi đối tượng, tất 
ý nghĩ và phưong diện đế chúng ta có thế hiếu hết và thấm nhuần ý nghĩ sâu 
sắc và bao trùm của tâm từ. Vì vậy, tốt nhất chúng ta nên đọc từng câu chữ 
của các lời tâm nguyện. 

Như thiền sư cũng vừa nói: đối với chúng ta, bạn có thế chọn những lời tâm 
nguyện nào thực sự có ý nghĩa đối với bạn, có thế giúp bạn khoi mở hạt giống 
tâm từ nằm sâu trong tâm bạn. 
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hạnh đạo đức, sự chánh trực, lòng bi mân, sự chánh 
niệm và trí tuệ. 

3. Cầu mong cho những người thầy của tôi được khỏe 
mạnh, hạnh phúc và an bình, cầu mong cho họ không 
bị nguy hại. cầu mong cho họ không gặp khó khăn và 
những việc nan giải, cầu mong họ được thành công. 
Cầu mong cho họ có được sự kiên nhẫn, can đảm, hiếu 
biết, và quyết tâm để đổi diện và vượt qua những khó 
khăn không thế nào tránh được, những việc nan giải 
và những thất bại trong cuộc đời. cầu mong cho họ 
vượt lên trên những thử thách đó bằng giới hạnh đạo 
đức, sự chánh trực, lòng bi mẫn, sự chánh niệm và trí 
tuệ. 

4. Cầu mong cho những người thân của tôi được 
khỏe mạnh, hạnh phúc và an bình, cầu mong cho họ 
không bị nguy hại. cầu mong cho họ không gặp khó 
khăn và những việc nan giải, cầu mong họ được thành 
công. Cầu mong cho họ có được sự kiên nhẫn, can 
đảm, hiểu biết, và quyết tâm để đổi diện và vượt qua 
những khó khăn không thế nào tránh được, những việc 
nan giải và những thất bại trong cuộc đời. cầu mong 
cho họ vượt lên trên những thử thách đó bằng giới 
hạnh đạo đức, sự chánh trực, lòng bi mẫn, sự chánh 
niệm và trí tuệ. 

5. Cầu mong cho những người bạn của tôi được khỏe 
mạnh, hạnh phúc và an bình, cầu mong cho họ không 
bị nguy hại. cầu mong cho họ không gặp khó khăn và 
những việc nan giải, cầu mong họ được thành công. 
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Cầu mong cho họ có được sự kiên nhẫn, can đảm, hiếu 
biết, và quyết tâm để đổi diện và vượt qua những khó 
khăn không thế nào tránh được, những việc nan giải 
và những thất bại trong cuộc đời. cầu mong cho họ 
vượt lên trên những thử thách đó bằng giới hạnh đạo 
đức, sự chánh trực, lòng bi mẫn, sự chánh niệm và trí 
tuệ. 

6. Cầu mong cho những người tôi không quen được 
khỏe mạnh, hạnh phúc và an bình, cầu mong cho họ 
không bị nguy hại. cầu mong cho họ không gặp khó 
khăn và những việc nan giải, cầu mong họ được thành 
công. Cầu mong cho họ có được sự kiên nhẫn, can 
đảm, hiểu biết, và quyết tâm để đổi diện và vượt qua 
những khó khăn không thế nào tránh được, những việc 
nan giải và những thất bại trong cuộc đời. cầu mong 
cho họ vượt lên trên những thử thách đó bằng giới 
hạnh đạo đức, sự chánh trực, lòng bi mẫn, sự chánh 
niệm và trí tuệ. 

7. Cầu mong cho những người thù hận tôi được khỏe 
mạnh, hạnh phúc và an bình, cầu mong cho họ không 
bị nguy hại. cầu mong cho họ không gặp khó khăn và 
những việc nan giải, cầu mong họ được thành công. 
Cầu mong cho họ có được sự kiên nhẫn, can đảm, hiếu 
biết, và quyết tâm để đổi diện và vượt qua những khó 
khăn không thế nào tránh được, những việc nan giải 
và những thất bại trong cuộc đời. cầu mong cho họ 
vượt lên trên những thử thách đó bằng giới hạnh đạo 
đức, sự chánh trực, lòng bi mẫn, sự chánh niệm và trí 
tuệ. 
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8. Cầu mong cho tất cả mọi chủng sinh được khỏe 
mạnh, hạnh phúc và an bình, cầu mong cho tất cả 
không bị nguy hại. cầu mong cho tất cả không gặp 
khó khăn và những việc nan giải, cầu mong tất cả 
được thành công, cầu mong cho tất cả có được sự 
kiên nhẫn, can đảm, hiểu biết, và quyết tâm để đổi diện 
và vượt qua những khó khăn không thế nào tránh 
được, những việc nan giải và những thất bại trong 
cuộc đời. Cầu mong cho tất cả vượt lên trên những thử 
thách đó bằng giới hạnh đạo đức, sự chánh trực, lòng 
bi mẫn, sự chánh niệm và trí tuệ. 


Thiên vê Tam Từ 2 

Khi bạn thấy rằng tất cả chúng sinh, cũng giống như bạn, 
đều ước muốn và mưu cầu hạnh phúc, vì vậy bạn hãy tu tập 
một cách bài bản để phát triển tâm từ đối với họ. 

1. Cầu mong cho tôi được hạnh phúc, và hết kho đau. 
Và cũng như tôi, luôn cầu mong cho những bạn bè, 
người không quen biết và người người thù ghét tôi 
cũng luôn được hạnh phúc!. 

2. Cầu cho những người trong thành phổ này, trong 
đất nước này, trong những đất nước khác, và trong 
mọi lớp thế gian được hạnh phúc. 
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3. Cầu mong cho tất cả mọi người, tất cả chúng sinh, 
và tất cả những sinh vật hiện hữu trong mọi tầng lớp 
của thế gian được hạnh phúc. 

4. Cũng vậy, cầu mong cho tất cả phụ nữ, đàn ông, 
thánh nhân, phàm nhân, trời thần, loài người, và tất cả 
chúng sinh trong cõi bậc thấp của thế gian này được 
hạnh phúc. 

5. Cầu mong cho tất cả chúng sinh trong muôn 
phưcmg và muôn nẻo được hạnh phúc. 


Thiên vê Tam Từ 3 

1. Cầu mong cho tôi không còn sân giận, cầu mong 
tôi không còn khố sở. cầu mong tôi không còn lo lẳng. 
Cầu mong tôi được sổng hạnh phúc. 

2. Cũng như tôi, cầu mong cho mẹ cha, thầy cô, sư 
phụ, và những người thân, những người không quen 
biết, những người thù ghét tôi không còn sân giận. 
Cầu mong họ không còn kho sở. cầu mong họ không 
còn lo lẳng. Cầu mong họ được sổng hạnh phúc!, cầu 
cho họ giải thoát khỏi kho đau. cầu cho họ không bị 
vận rủi, gặp toàn vận may. 

3. Cầu cho tất cả chúng sinh...tất cả sự sổng...tất cả 
sinh vật...tất cả con người...tất cả đã thành tựu cá 
tánh...tất cả phụ nữ...tất cả đàn ông...tẩt cả thánh 
nhân...tất cả phàm nhân...tất cả trời thần...tất cả loài 
người...tất cả loài phi nhân...tất cả đang ở địa ngục, 
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tất cả đang ở nhà, ở trong làng, trong thành thị, trong 
đất nước, trong thế gian, trong hệ ngân hà, không 
phân biệt ai, đều không còn sự bất an. cầu cho tất cả 
họ được hạnh phúc, cầu cho họ giải thoát khỏi khố 
đau. Cầu cho họ không bị vận rủi, gặp toàn vận may. 


Thiên vẽ Tam Từ 4 

1. Cầu cho loài không chân nhận được lòng thương 
mến của tôi. cầu cho loài hai chân nhận được lòng 
thương mến của tôi. cầu cho loài ba chân nhận được 
lòng thương mến của tôi. cầu cho loài bổn chân nhận 
được lòng thương mến của tôi. cầu cho loài nhiều 
chân nhận được lòng thương mến của tôi. 

2. Cầu cho loài không chân không làm hại tôi. cầu 
cho loài hai chân không làm hại tôi. cầu cho loài ba 
chân không làm hại tôi. cầu cho loài bổn chân không 
làm hại tôi. cầu cho loài nhiều chân không làm hại 
tôi. 

3. Cầu cho tất cả chúng sinh, tất cả mang sự sổng, đều 
được hạnh phúc. 

4. Cầu cho khổ đau không đến với bất kỳ ai. cầu cho 
những ai đang chịu kho đau giải thoát hết kho đau. 
Cầu cho những ai đang bị sợ hãi không còn sợ hãi. 
Cầu cho những ai đang bị sầu não không còn sầu não. 
Cầu cho tất cả chúng sinh đều được vậy. 
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.31 _ 

Thiên vê Tam Từ 5 

Nguyện tất cả chúng sinh, 
được hạnh phúc an bình, 
Nguyện cho tăm chúng sinh, 
được vui lòng như ỷ. 

Chúng sinh dù yếu mạnh, 
dài cao hoặc trung bình, 
thấp, nhỏ hay to lớn, 
có mặt hay khuất mặt, 
dù ở xa, ở gần, 
chưa sinh và đã sinh, 

Không trừ chúng sinh nào, 
Nguyện cho tâm tất cả, 
được tràn đầy hạnh phúc! 

Không lừa đảo lẫn nhau, 
Thường bất khinh khắp chốn 
Khi tâm đang oán giận, 
không mong hay nguyền rủa, 
cho ai khác bị hại. 

Như là một người mẹ, 
luôn che chở cho con, 
bằng cả mạng sổng mình. 

Hãy phát tâm vô lượng, 
cho lòng Từ vô biên, 
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bao trùm cả thế giới 
trên, dưới và khắp nơi, 
không cách trở hẹp hòi, 
hết giận hờn thù ghét. 

Khi đang đứng hay đi, 
khi ngồi hay khi nằm, 
bao giờ còn thức tỉnh, 
giữ niệm “Tâm Từ’’ này, 
đây chính là tâm trạng: 

Cao Đẹp nhất trong đời.... 

Ai làm được như vậy: 
không còn chui bào thai 
quay lại thế gian này. 

Ợ Kỉnh Tập" (Suttanipàta), ĩ. 8, Tiểu Bộ Kinh)^ 


Thiên vê Tam Từ 6 


1. Tôi hướng tâm mình về phương Đông, và nguyện 
cho tất cả mỗi người chúng ta sẽ thấy được tâm 
mình không còn bị tham, sân, ác cảm, ganh ghét và 
sợ hãi. Nguyện cho ỷ nghĩ từ ái bao trùm hết chúng 
ta. Nguyện cho mỗi tế bào, mỗi giọt máu, mỗi phân 
tử, mỗi nguyên tử trong thân tâm chúng ta được 
tràn đầy ỷ nghĩ từ ái. Nguyện thân chúng ta được 


’ Bản dịch này được dịch “Kinh Tâm Từ” từ tiếng Pali qua tiếng Anh bởi nhà 
sư Tích Lan, Hòa thượng Wapola Rahula ữong quyến "Những Điều Phật Đã 
Dạy". Bản dịch Việt được thực hiện bởi cùng người dịch. 
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thư thái. Nguyện tâm chúng ta được thư thái. 
Nguyện cho thân và tâm chúng ta tràn đầy ỷ nghĩ từ 
tâm. Nguyện cho sự bình an và tĩnh lặng của tâm từ 
thẩm nhuần toàn thể thân tâm của chúng ta. 

2. Tôi hướng tâm mình về phương Tây, và nguyện 
như trên... 


3. Tôi hướng tâm mình về phương Nam, và nguyện 
như trên. 

4. Tôi hướng tâm mình về phương Bắc, và nguyện 
như trên... 

5. Tôi hướng tăm mình lên những cõi trời, và 
nguyện như trên... 

6. Tôi hướng tâm mình xuống những cõi súc sinh và 
địa ngục, và nguyện như trên... 

7. Cầu mong cho tất cả mọi chúng sinh ở tất cả 
muôn phương, trong tất cả vũ trụ được đẹp đẽ; 
mong họ được hạnh phúc; mong họ được vận may; 
mong họ có bạn tổt; mong họ sau khi chết được tái 
sinh về những cõi trời hạnh phúc. 

8. Cầu cho tất cả chúng sinh ở muôn nơi được tràn 
đầy cảm giác tâm từ. 
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9. Ví dụ chúng ta thường ghê sợ hay khinh ghét những 
người phạm tội và những tù nhân. Chúng ta có thể tâm niệm 
về họ như sau: 

Cầu cho tất cả những người tù đúng tội hay bị oan, 
hay những người đang bị giam giữ, sẽ được bình an 
và hạnh phúc, cầu mong cho họ không còn tham, 
sân, hận thù, ganh ghét và sợ hãi. Mong cho tâm họ 
tràn đầy những ỷ nghĩ tâm từ. cầu mong cho sự 
bình an và tĩnh lặng của tâm từ sẽ thẩm nhuần toàn 
thế thân tâm của họ. 

10. Khi gặp hay nghĩ đến cảnh những người đang bị 
bệnh đang nằm trong những nhà thương, chúng ta có thể 
tâm niệm về họ như sau: 

Cầu cho tất cả những người bệnh đang chịu nhiều 
bệnh tật sẽ được bình an và hạnh phúc, cầu mong 
cho họ mau hết khỏi những đau đớn, đau khố, sầu 
não, thất vọng, bất an, và sợ hãi. cầu mong cho 
những ỷ nghĩ tâm từ này bao trùm lẩy họ, che chở 
họ. Cầu mong cho thân tâm họ được tràn đầy ỷ 
nghĩ tâm từ. 

11. Khi gặp hay nghĩ về cảnh những người mẹ đang đau 
đớn quằn quại và cổ gắng hạ sinh một đứa con, chúng ta có 
thể tâm niệm về họ như sau: 

Cầu cho tất cả những người mẹ đang mang nặng đẻ 
đau sẽ được bình an và hạnh phúc. Nguyện cho mỗi 
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tế bào, mỗi giọt máu, mỗi phân tử, mỗi nguyên tử 
trong thân tâm của họ được tràn đầy ỷ nghĩ tâm từ. 

12. Khi gặp hay nghĩ về cảnh những người bị mất vợ hay 
chồng, phải tự mình xoay sở nuôi con một cách khổ sở thân 
tâm, chúng ta có thể tâm niệm về họ như sau: 

Cầu cho tất cả những người bị mất vợ hay chồng sẽ 
được bình an và hạnh phúc, cầu cho họ có được 
lòng kiên nhẫn, can đảm, hiểu biết, và quyết tâm để 
đổi diện và vượt qua những khó khăn trước mẳt, 
những gian nan và thất bại trong đời. Nguyện cho 
họ được khỏe mạnh, hạnh phúc, và bình an. 

13. Khi gặp hay nghĩ về cảnh những trẻ thơ bị người lớn 
hiếp đáp, đánh đập, xâm phạm hay lợi dụng, chúng ta có thể 
tâm niệm về các em như sau: 

Cầu cho tất cả những trẻ em tội nghiệp đã bị hiếp 
đáp và bị xâm phạm bằng nhiều cách khác nhau 
trên đời sẽ gặp được sự bình an và hạnh phúc. 
Nguyện cho tâm của các em được tràn đầy những ỷ 
nghĩ tâm từ, bi, hỷ, xả. cầu cho các em sẽ được thư 
thái. Nguyện cho trái tim của các em sẽ được mềm 
mại. Cầu mong cho lời nói của các em làm vui lòng 
mọi người, cầu mong các em không còn sợ hãi, 
căng thẳng, lo lẳng, và bất an. 

14. Khi gặp hay nghĩ về những người nắm quyền đang 
gây nhiều cảnh đau khổ, nghèo nàn, bất công, không dân 
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chủ và khó khăn cho dân chúng, chúng ta có thể tâm niệm 
về họ như sau: 

Cầu cho tất cả những người nẳm quyền hành ở các 
nơi sẽ trở nên nhẹ nhàng, tử tế, độ lượng, và biết 
thương người, cầu mong họ hiếu biết được những 
người bị ngược đãi, bị hiếp đáp, những người thấp 
cố bé họng, những người không có đặc quyền đặc 
lợi, những người bị phân biệt, và những người 
nghèo kho. cầu cho trái tim họ đồng cảm với nỗi 
khổ cực của những công dân bất hạnh, cầu mong 
cho những ỷ nghĩ tâm từ sẽ bao trùm lẩy họ, che 
chở họ. Nguyện cho mỗi tế bào, mỗi giọt máu, mỗi 
phân tử, mỗi nguyên tử trong thân tâm của họ được 
tràn đầy ỷ nghĩ từ tâm. Nguyện cho sự bình an và 
tĩnh lặng của tâm từ sẽ thẩm nhuần toàn thể thân 
tâm của họ. 

15. Và khi gặp hay nghĩ về những người bị ngược đãi, bị 
hiếp đáp, những người thấp cổ bé họng, những người không 
có đặc quyền đặc lợi, những người bị phân biệt, và những 
người cùng đinh nghèo khổ, thì chúng ta có thể tâm niệm về 
họ như sau: 

Cầu cho tất cả những người bị ngược đãi, bị hiếp 
đáp, những người thấp cổ bé họng, những người 
không có đặc quyền đặc lợi, những người bị phân 
biệt, và những người nghèo kho sẽ gặp được sự 
bình an và hạnh phúc, cầu mong cho họ mau hết 
khỏi những đau đớn, đau khổ, sầu não, thất vọng, 
bất an, và sợ hãi. Nguyện cho tất cả họ từ khắp 
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thập phương trên thế giới này sẽ được khỏe mạnh, 
hạnh phúc, và được an lạc. cầu cho họ có được 
lòng kiên nhẫn can đảm, hiểu biết, và quyết tâm để 
đổi diện và vượt qua những khó khăn trước mẳt, 
những gian nan và thất bại trong đời. cầu mong 
cho những ỷ nghĩ tâm từ sẽ bao trùm lẩy họ, che 
chở họ. Cầu cho thăn tâm của họ được tràn đầy ỷ 
nghĩ từ tâm. 

16. Cầu mong cho tất cả mọi chúng sinh ở tất cả 
muôn phương, trong tất cả vũ trụ được đẹp đẽ; 
mong họ được hạnh phúc; mong họ được vận may; 
mong họ có bạn tổt; mong họ sau khi chết được tái 
sinh về những cõi trời hạnh phúc. 


CHƯƠNG 5 

Thiền về Hơi Thở 
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Ngoài phưoTig pháp Thiền về Tâm Từ như vừa nói với 
các bạn, một phương pháp thiền khác có giá trị vô kể để tạo 
ra nền tảng tiến tu tới nhũng tầng thiền định jhana: Đó là 
Thiền về Hơi thở. 

Thiền về Hơi thở là một đề tài rộng lớn. Thiền về Hơi 
thở đã được nói rõ trong một quyển sách của loạt sách thiền 
này, đó là quyển ''Chánh Niệm-giảng bằng ngôn ngữ thông 
thường'’^. Nếu bạn chưa thành thục về kỹ thuật thiền về hơi 
thở, xin vui lòng đọc qua quyển sách đó hoặc những quyển 
sách có giá trị hướng dẫn tương tự về đề tài này. Nhưng 
trong phạm vi đề tài thiền định jhana của quyển sách này, 
tôi chỉ nói lại những tóm lược ngắn gọn. Phần này chỉ bàn 
về một số hướng dẫn về thiền hơi thở nhằm mục đích hướng 
đến đạt định thâm sâu của jhana. 

Trước hết, hãy “cột” tâm vào hơi thở và giữ nó ở đó. 
Bạn có thể bắt đầu bằng những cảm nhận về hơi thở ở lồng 
ngực hay bụng, nhưng sau đó bạn nên chuyển qua chỗ tiếp 
xúc ở phần chóp mũi hay chỗ trên giữa môi trên. Đó là nơi 
bạn có được "một điểm tiếp xúc riêng hiệC để cảm nhận hơi 
thở. 

Trụ tâm vào điểm cảm nhận duy nhất đó. Khi những cảm 
giác, ý nghĩ, nhận thức khác làm xao lãng tâm và kéo tâm ra 
khỏi mục tiêu nhất điểm này, bạn chỉ cần ghi nhận chúng 
vừa đủ để thấy sự vô thường và thoáng qua của chúng. 
Chúng khởi sinh, có mặt một chốc lát, rồi biến mất. Cứ nhìn 
xem như vậy, cứ như vậy. Theo cách này, mọi sự xao lãng 


Đã được biên dịch bởi cùng người dịch với sự cho phép của thiền sư tác giả. 
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kéo bạn ra khỏi sự chú tâm vào mục tiêu hơi thở đều trở 
thành những viên đá lót trên con đuờng dẫn bạn đến sự giải 
thoát. Nhờ vào cái gì?. Nhờ vào việc nhìn thấy sự vô thuờng 
trong từng mỗi sự xao lãng— chỉ cần nhu vậy, tất cả 
phuơng pháp chỉ là vậy— cũng đủ dẫn dắt bạn đến đạt-định 
đích thực. 

Nếu có sự xao lãng nào không biến mất luôn mà cứ lặp 
lại, quay lại, thì lúc đó bạn nên tìm hiểu xem có chuông 
ngại nào đang có mặt. Sau đó áp dụng một trong những kỹ 
thuật hay thủ thuật đuợc nói ở Chuơng kế tiếp. 

Bạn cũng luôn luôn ghi nhớ rằng tâm của mình cũng 
giống nhu ly nuớc bùn. Làm thế nào để cho nuớc đuợc 
trong?. Cách tốt nhất là đặt yên ly nuớc xuống. Các phần 
bùn dơ cặn bã sẽ từ từ lắng xuống và phần nuớc trong sạch 
sẽ ở bên trên. Tuơng tự nhu vậy, khi những cặn bã trong 
tâm đuợc lắng lặn xuống, thì tâm trở nên trong sạch và 
trong sáng. Nhờ đó, bạn có thể ngồi thiền lâu, lý tuởng nhất 
là liên tục một giờ, trong tu thế bất động, tĩnh lặng. Ngay cả 
khi đau nhức cơ, xuơng, lung, hay chân, bạn không nên cử 
động hay di chuyển. (Dĩ nhiên, bạn không nhất thiết phải cổ 
ngồi một tu thế nào đó đang tạo cho bạn những sự đau nhức 
khủng khiếp do một hay nhiều nguyên nhân gây ra). Hãy để 
những cảm nhận về thân lắng dần xuống. 

Nếu bạn muốn đạt định thì đừng chú tâm vào những chi 
tiết của hơi thở nhu: sự lên xuống, ra vào hay chuyển động 
của hơi thở. Neu bạn có lúc chợt chú ý đến sự lên xuống của 
hơi thở, sự lên xuống ở bụng, hay sự chuyển động khác, 
đừng lo lắng về điều đó. Cứ tiếp tục ghi nhận chúng cho đến 
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khi tâm bạn lắng xuống. Đừng điều tra hay chế định chúng. 
Cứ an trú vào cảm giác về hơi thở nhu một tiến trình duy 
nhất, tiến trình của dòng chảy. Đừng suy nghĩ, phân loại, đặt 
tên, hay khái niệm gì cả. Neu làm đuợc vậy thì tâm sẽ 
chuyển qua trạng thái đạt định thuần khiết một cách tự 
nhiên: tự nó đạt định. 


Sự TỈNH GIÁC CỦA THIỀN MINH SÁT 
VÈ HƠI THỞ 

Nhiều lúc, khi bạn bắt đầu ngồi vào thiền, tâm bạn bất 
an. Rất khó mà tập trung sự chú tâm vào hơi thở và trụ tâm 
ở đó. Lúc đó, bạn cần phải có cái gì đó hay ho hoặc hấp dẫn 
để thu hút sự chú ý của bạn. Nhung điều gì có thể là điều 
hay ho hoặc hấp dẫn của hởi thở?. Chúng ta lúc nào mà 
chẳng có nó, và chúng muốn có nó lúc nào cũng đuợc, nó 
có gì mà hay ho hay quý hiếm đâu. Phải chăng hơi thở là 
thứ nhàm chán nhất trên đời? 

Có nhiều thứ đang diễn ra trong đó. Đúng ra thì, theo 
truyền thống tu tập, có hai mươi mổt điều đang diễn ra trong 
hơi thở, và lặp đi lặp lại không ngừng. Đó là những thứ bạn 
có thể chú ý và ghi nhận. Đó là những thứ có thể dùng để 
làm đối tuợng để chú tâm chánh niệm trong thiền minh sát. 
Bạn có thể chú ý vào từng mỗi hiện tuợng trong chúng như 
mỗi đối tượng riêng biệt [đối tượng phụ], ngay cả khi bạn 
chỉ dùng nó để giúp cho bạn quay lại chú tâm vào đối tượng 
thiền chính của bạn. 
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Hai mươi mốt điểm diễn ra lặp đi lặp lại trong mỗi hơi 
thở vào và mỗi hơi thở ra. 

Hơi thở vào: Bắt đầu, giữa, kết thúc, khắc dừng. 

Hơi thở ra: Bắt đầu, giữa, kết thúc, khắc dừng. Tất cả có 
tám (8) sự kiện. 

Chúng ta có thể nhận biết thêm bốn (4) điểm sau đây 
trong tiến trình hơi thở. Ảp lực —ngay khi phổi chứa đầy hơi 
thở vào, ta cảm nhận áp lực; Giải tỏa —ngay khi thở ra hết 
hơi thở ra, ta cảm nhận sự giải tỏa; Lo lẳng hay thúc bách — 
ngay khi bạn thở ra hết và buồng phổi trống không, ta cảm 
nhận một chút sự lo lắng hay thúc bách phải thở vào ngay; 
Giải tỏa sự Lo lẳng hay thúc bách —ngay khi bạn thở vào, 
sự lo lắng biến mất và ta cảm nhận sự giải tỏa. 

Và bổn yếu tổ Tứ Đại (4) cũng có mặt ở đó. Yếu tổ 
Đẩt —Hơi thở vào ra tiếp xúc nơi chóp mũi, đường lỗ mũi, 
chỗ giữa môi trên, bên trong mũi giữa hai mắt. Sự chạm xúc 
lúc cứng, lúc mềm. Đó là sự thể hiện của yếu tố đất [thể 
cứng]; Yếu tổ Nước —Hơi thở có lúc khô, có lúc ẩm. Đó là 
sự có mặt ít hay nhiều của yếu tố nước [thể lỏng]; Yếu tổ 
Gió —Bản thân cái “hơi” của hơi thở là sự thể hiện của yếu 
tổ gió [thể khí]; Yếu tổ Nhiệt —Hơi thở có lúc ấm, có lúc 
lạnh. Đó là sự thể hiện của yếu tố lửa [thể nhiệt]. 

Bạn cũng có thể quan sát năm tập họp uẩn (5), theo 
truyền thống Phật giáo, là năm thành phần tạo nên thân và 
tâm của một ‘con người’. Các tập hợp uẩn bao gồm tập hợp 
vật chất hay hình sắc [sắc uẩn], và bổn tập hợp về tâm thần 
là tập hợp cảm giác [thọ uẩn], tập hợp nhận thức [tưởng 
uẩn], tập hợp ý nghĩ [hành uẩn], và tập hợp thức [thức uẩn]. 



119 


về sẳc uẩn —Hơi thở có dạng hình dáng tùy theo đường 
dẫn của nó. Vì hơi thở có chứa bốn yếu tố Tứ Đại, cho nên 
kinh điển Phật giáo gọi nó như là một thân: Thân hơi thở; 
Thọ uẩn —Chúng ta phải cảm giác được hơi thở để chúng ta 
có thể chú tâm vào nó như là đối tượng mục tiêu của thiền 
hơi thở; Tưởng uẩn —Chúng ta phải nhận thức được bằng 
tâm để biết được hơi thở có mặt; Hành uẩn —Là ý nghĩ, là ý 
định, hay ý hành của chúng ta chú tâm vào hơi thở, vào cảm 
giác, vào nhận thức của chúng ta; Thức uẩn—Và cuối cùng, 
nhưng không phải là kém quan trọng nhất, là chúng ta 
không thể làm bất cứ việc gì nếu không có thức [ý thức, tâm 
thức]. 

Hai mươi mốt điểm này luôn có mặt và lặp lại trong tiến 
trình hơi thở. Thiền một cách chánh niệm về hơi thở có khả 
năng giúp thiền sinh nhận biết tất cả chúng bằng sự tỉ nh 
giác. 

Hãy chú ý một cách đặc biệt vào những điểm của ""sự lo 
lẳng hay thúc hảcK'’ vừa nói trên, và sự xuất hiện và sự biến 
mất của nó. Sự lo lắng là động lực của phần lớn hành vi của 
chúng ta, đặc biệt những phần chúng ta sẽ tốt hơn nếu 
không có chúng. Có rất nhiều điều ở đây để chúng ta học về 
sự sổng về mặt cảm xúc của chính mình. Sự lo lắng hoàn 
toàn thường thể hiện bằng việc canh cánh hay thường trực 
nghĩ về một tình huống nào đó mà mình đang lo lắng, bằng 
một số cảm nhận ở vùng tim, phổi, bụng, và một “hương vị” 
gì gì đó trong tâm hầu như ta không thể nào truy tìm được. 
Đây là cơ hội cho bạn dò xét nghiên cứu cách thể hiện của 
một sự lo lắng nhỏ và vi tế trong tâm, để mà sau đó, khi sự 
lo lắng lớn mạnh hơn và thô tế hơn thì bạn có thể tiếp tục dò 
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xét nghiên cứu nó nhiều hơn. Đây là một sự áp dụng thực 
hành xuất sắc nhất những kỹ năng minh sát của thiền mi nh 
sát. 


BỐN YẾU TỐ TỨ ĐẠI 

Bốn yếu tố Tứ Đại là một hệ thống thuộc về phân tích để 
giúp bạn phát triển chánh niệm. Nó làm việc rất hợp và gần 
gũi với việc tu tập chánh niệm trong thiền về hơi thở. Đây là 
cách phân loại của kinh điển từ cổ xua để bạn nhìn vào bản 
chất của sự trải nghiệm. Nó phân tích mọi thứ chúng ta trải 
nghiệm theo dạng những đặc tính biểu tuợng cơ bản thông 
thường mà chúng ta nhìn thấy trong thế giới thông thuờng: 
Đất, nuớc, gió, lửa. 

Xin các bạn nhớ rằng đây không phải chỉ là những ngôn 
từ, đó cũng không phải là những ý niệm triết học cao xa 
trừu tượng chỉ có những nhà tư tưởng hay những người cao 
siêu về tâm linh mới hiểu được. Đó là những thứ mà chúng 
ta trải nghiệm ngay bây giờ. Đó chỉ là một cách khác để 
phân tích sự trải nghiệm của ta ngay trong phút giây này. 
Mỗi yếu tố đó là một phương diện để chúng ta thực tập sự 
chánh niệm về hơi thở. 

• Yếu tố Đất thể hiện những tính chất: cứng, nặng, bền, 
chắc. Đặc tính để nhận biết nó là cứng hay mềm. Bạn cảm 
thấy mình đang ngồi. Bạn có thể cảm nhận sự cứng ở nơi 
tiếp xúc của thân mình với chỗ bạn đang ngồi. Cảm giác sự 
ấn đè của hai bàn chân lên sàn nhà. Đó là cảm giác cứng. 


121 


Cảm giác sự tiếp xúc của gió thổi qua da bạn. Đó là cảm 
giác mềm. Đây là yếu tổ đất. 

Bản thân hơi thở cũng cho bạn thấy yếu tố đất. Sự thở có 
thể là cứng hay mềm. Bạn không thể biết đuợc hơi thở nếu 
không có phần thịt cứng/mềm tạo ra cảm giác tiếp xúc với 
hơi thở, và bạn cảm giác sự cứng/mềm. Bạn thấy sự chắc 
của phần bụng khi nó phồng lên và xẹp xuống. Bạn cảm 
nhận sự cứng ở các đuờng lỗ mũi khi hơi thở đi vào và đi ra. 
Đôi khi hơi thở cũng có lực thô ráp tác động lên chỗ tiếp 
xúc (ví dụ nhu lúc thở mạnh, thở gấp). Đôi khi hơi thở thật 
là mềm nhẹ và vi tế đến nỗi bạn khó mà nhận biết đuợc. 

Khái niệm theo tính chất đất nhu vầy thật là đơn giản và 
dễ hiểu. Nó quá đơn giản nên chúng ta thuờng bỏ qua, trừ 
khi có ai đó chỉ ra cho bạn những tính chất này. 

Sự chánh niệm về hơi thở sẽ chỉ ra cho ta thấy đuợc sự 
cứng, mềm, chắc trong sự trải nghiệm của chúng ta. 

• Yếu tố Nước thể hiện những tính chất: uớt, chảy. Máu 
bơm thông qua các mạch máu. Bao tử tiết dịch để tiêu hóa. 
Có sự ọt ẹt và trào trộn bên trong ruột của chúng ta. Nhung 
hầu nhu chúng ta chẳng bao giờ để ý đến. Khi chúng ta ngồi 
thiền tĩnh lặng, chúng ta sẽ nghe thấy sự chuyển động mang 
tính lỏng này. 

Hơi thở cũng có yếu tố trôi chảy. Đôi lúc chúng có hơi 
thở uớt át khi hít vào. Khi không khí bên ngoài khô, bạn có 
thể thấy hơi thở ra mang nhiều hơi ẩm hơn. Khi bạn đang 
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chú tâm vào hơi thở, những cảm nhận khác của cơ thể cũng 
xen vào. Một số chúng cũng có tính chất trôi chảy như vậy. 

Sự chánh niệm về hơi thở cho ta thấy được tính chất 
lỏng, ướt ẩm, và chảy trong sự trải nghiệm của chúng ta. 

• Yếu tố Gió chỉ nhận biết được qua sự chuyển động hay 
tĩnh tại của đối tượng. Tính chất chuyển động của bất cứ thứ 
gì là yếu tổ gió thông qua nó. Bạn có thể cảm nhận một chút 
rung nhẹ của làn da. Dòng chảy của máu, cũng giống như 
tính chất chảy của nước, cũng thuộc về yếu tố gió, nếu chỉ 
xét riêng về luồng chuyển động. 

Yếu tố gió hay khí cũng được trải nghiệm thông qua 
không gian. Ví dụ, không gian trống trong đường lỗ mũi mà 
hơi thở chiếm chỗ và đi vào đi ra. Đôi khi thân thể được ví 
như một ngôi nhà trống, một chỗ chứa trống, và mọi thứ 
chiếm chỗ trong đó. Phần nào còn trống thì cũng có yếu tố 
khí chiếm chỗ trong đó, chứ không phải chân không. Yếu tố 
khí có mặt khắp nơi bên trong từng ngỏ ngách nhỏ nhất của 
cơ thể. 

Hơi thở luôn chuyển động. Vùng bụng chứa đầy khí, 
phồng lên, xẹp xuống. Hơi thở vật lý di chuyển vào ra. 
Ngay cả trong khắc dừng, ta cũng có thể cảm giác được 
không gian trổng, nơi thể hiện của khí. 

Sự chánh niệm về hơi thở sẽ cho ta thấy tính chất chuyển 
động, tĩnh tại, và trổng không trong trải nghiệm của chúng 
ta. 
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• Yếu tố Lửa thì thể hiện bằng sự nóng hay lạnh, hay bất 
kỳ cảm nhận nào giữa nóng và lạnh. Nó cũng thể hiện bằng 
cảm nhận khô khi có nhiệt. Khi chúng ta bị nóng và muốn 
được mát hơn thì chính yếu tố nhiệt nóng đã làm khởi sinh ý 
nghĩ đó. Khi trong phòng lạnh và bạn muốn ấm lên thì cũng 
chính yếu tố nhiệt thấp làm khởi sinh ý nghĩ đó. Nhiệt độ 
không nóng không lạnh và bạn không cần ấm hơn hay mát 
hơn. Đó cũng là yếu tổ nhiệt làm khởi sinh cảm giác trung 
tính đó. 

Bất kỳ cảm nhận nào trong thân cũng đều có ít nhiều 
tính chất năng lượng, đốt cháy, hay nóng bỏng. Có những 
cảm giác trào-trộn đủ kiểu. Chúng rung động rất nhanh. Có 
sự hoạt hóa của các a-xít và sự đốt cháy (năng lượng). 

Khí của hơi thở luôn cảm giác mát khi thở vào, và cảm 
giác ấm khi thở ra. (Hơi thở ra mang thân nhiệt ra ngoài, dễ 
thấy nhất khi bạn thở lúc trời lạnh). Đó cũng là yếu tố nhiệt. 
Bạn bị xao lãng bởi nhiệt độ (thay đổi ) ở bên ngoài, khi 
nóng, khi ấm, khi mát, hay khi lạnh. Bạn cảm thấy nhiệt độ 
của không khí chạm vào da bạn. Đó cũng là yểu tố nhiệt thể 
hiện. 

Sự chánh niệm về hơi thở cho bạn thấy tính chất nóng, 
lạnh, và năng lượng trong sự trải nghiệm của mình. 

Nhưng mà....lý do gì chúng ta phải đi phân tích các trải 
nghiệm theo những đặc tính trên cho mệt sức vậy? 

Lý do là: Chúng ta quán sát bổn yếu tổ của cái “thân- 
hơi thở” như là bài tập thiền, đế xem xét những trải nghiệm 
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của chủng ta một cách chính xác. Với mỗi trải nghiệm vật 
chất vừa sinh diệt mà chúng ta có thể nhìn thấy bằng thiền, 
thì chúng ta im lặng tự hỏi: “Yếu tố nào trong bốn yếu tố 
đang chiếm uu thế trong đây?”. Nhung hỏi nhu vậy để làm 
gì?: Toàn bộ mục đích, hầu như ngược lại với ỷ chí chúng 
ta, là “đẩy ” mình vào tiếp xúc bản-chẩt thuần-túy của hiện 
thực giác quan. Đó là sự trải nghiệm đích thực về các cảm 
nhận có được thông qua sự chánh niệm. (Vì thông thuờng 
truớc kia chúng ta chỉ trải nghiệm mọi thứ thông qua các 
phản ứng đối với giác quan). 

Nhung...tiếp xúc với thực tại đích thực dựa trên phân 
tích bốn yếu tố nhu vậy để làm gì?: Để chúng ta phá vỡ 
những thói quen suy nghĩ cổ hữu trước đây. Để chúng ta 
thoát được khỏi những khái niệm và những phản ứng của 
thói tâm đổi với những khái niệm đó. Và như vậy, chúng ta 
hiếu đúng về thực tại. 

Và, cũng giống nhu tất cả các phần khác của thiền minh 
sát, khi sự xem xét rõ ràng và kỹ càng (minh sát) giúp bạn 
buớc vào quan sát “những thứ đang diễn ra” theo một cách 
không bằng lời nói, không bằng khái niệm, thì lúc đó bạn 
dẹp bỏ luôn ngôn từ, dẹp bỏ sự đặt tên dán nhãn, dẹp bỏ tất 
cả các khái niệm, và bạn chỉ ngồi chứng kiến sụ thay đổi 
(đang diễn ra). 


PHÁT TRIỂN 

VIỆC THIỀN TẬP HÀNG NGÀY 
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Phát đồ thực hành hiệu quả nhất mà tôi đã tìm ra là kết 
hợp hai việc thiền tập chính đuợc ghi ra duới đây. (i) Bạn 
dùng '"Thiền về Tâm Từ’’’ để chuẩn bị tâm cho việc tu tập đi 
đến chứng đắc đuợc tầng thiền định jhana, và (ii) sau đó 
dùng "Hơi Thở”, hoặc dùng cái "Cảm giác Tinh khiết của 
Tâm Từ”, để làm đối tuợng thiền chính, giúp đua bạn đến 
trạng thái tầng thiền định của jhana.^ 

Lợi thế của việc sử dụng "Hơi Thở” là: đó là một thói 
quen mà tất cả chúng ta đều đã tu tập và phát triển trong sự 
nghiệp thiền tập của mình. Hơi thở là thứ chúng ta có sẵn. 
Đối với hầu hết chúng ta, khi nào tâm được tĩnh lặng thì 
nó tự hướng về hơi thở. Chúng ta đã tập luyện nó như vậy. 
Còn chỗ lợi thế của việc sử dụng "Tâm Từ” là sự tương 
đồng của cái "Cảm giác Tinh khiết [và sự tĩnh lặng và hoan 
hỷ] của Tâm Từ” và những cảm giác chiếm ngự của trạng 
thái tầng thiền định jhana. 

Bạn chọn cái nào là tùy theo tính cách của bạn. ►Bạn 
dùng cái nào mang lại hiệu quả tốt nhất cho bạn. Nhưng 
bạn nhớ phải luôn luôn bắt đầu việc thiền bằng Tâm Từ, 
và nếu sau đó bạn chuyển qua dùng Hơi Thở, hãy để Tâm 
Từ làm cho tâm bạn tĩnh tại. Thông thường thì tâm sẽ tự 
động chuyển qua Hơi Thở một cách tự nhiên theo thói quen. 


^ ớ đây, vị thiền sư đã khuyên dạy rõ ràng theo kinh nghiệm tu của mình: Sau 
khi tu tập Tâm Từ, thiền sinh nên dùng một trong hai đối tượng đế làm mục 
tiêu (đề mục) chính đế thiền-định đế có thế chứng đắc tầng thiền định jhana. 
Đó là "Hoi Thở" hoặc "Căm giác Tinh khiết của Tâm Từ”. Cảm giác tinh 
khiết của Tâm Từ có được từ việc tu tập Tâm Từ ở bước (i) theo cách vị thiền 
sư đã chỉ dần trong chưong trước (Chuông 4). 

Dĩ nhiên, một số thiền sinh có thế vẫn dùng những đối tượng cố điến khác làm 
mục tiêu chính đế tu tập thiền-định theo cách của mình. 
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Neu có thể, hãy để sự chuyển đổi tự thân nó diễn ra một 
cách êm đềm (từ đề mục ‘Tổm rử” sang đối tượng '"Hơi 
Thở^’). 

Bạn có thể bắt đầu bằng cách đọc tụng một bài tụng 
chính thức về ý nguyện tâm từ của mình. 

Bạn cần phải thực sự cảm giác về những lời tâm nguyện 
đó. Thường thì lời tâm nguyện sẽ rất có hiệu nghiệm khi 
được diễn đạt bằng ý nghĩ của chính mình, bằng ngôn ngữ 
bên trong của chính mình, bằng chính cách mà mình vẫn 
thường tự nói với chính mình trong đầu. Bản thân tôi 
thường dùng cách tâm niệm như sau: 

Nguyện làm sạch tâm khỏi mọi sân giận và thù ghét. 
Nguyện buông bỏ hết mọi nhu cầu, tham muốn, và bất 
an. Nguyện cho tâm mình sáng tỏ và tỉnh giác. 
Nguyện cho tâm đầy cảm giác nhân ái. 

Nguyện cho tâm trong sáng trải nghiệm Giáo Pháp 
trong sáng. Nguyện cho tâm đầy bi mẫn. Nguyện có 
được tâm từ đế cảm thông sự kho đau của người 
khác. Nguyện có được sức mạnh đế tu hành một cách 
không khó khăn. Nguyện cho tôi tìm thấy bình an và 
niềm vui, và chia sẻ chúng với mọi người. 

Tôi mong giữ được tâm tỉnh thức trong suốt buổi 
thiền. Tôi mong muốn đạt định. Tôi thành tâm muốn 
hiếu biết Giáo Pháp đế tôi có thế chia sẻ Giáp Pháp 
cho mọi người. Tôi không che giấu động cơ ích kỷ 
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nào cả. Tôi làm vậy vì bản thân mình và mọi người. 
Chúng ta đều được lợi lạc. 

Tôi mong tâm mình trong sáng. Tôi nguyện cho tâm 
mọi người được trong sáng. Tôi mong tìm thấy bình 
an và niềm vui cho mình và cho mọi người ở khắp 
nơi. 

Tôi đang tu tập vì lợi ích của cho bản thân mình và 
mọi người. Tôi đang làm sạch tâm mình đế nếm trải 
sự bình an và niềm vui vốn đang nằm bên dưới gổc rễ 
của tâm tôi, bên dưới ỷ nghĩ của tôi. Tôi muốn có 
được bình an và niềm vui cho mình và mọi người. 
Nguyện cho tôi nhìn thấy được sự vô thường diễn ra 
trước con mắt-trí tuệ đế tôi có thế được giải thoát và 
giúp mọi người khác cùng được giải thoát. 

► Bạn có thể dùng bất kỳ lời tụng nào để khởi tạo những 
ý nghĩ thân thiện và thanh bình trong tâm mình. Hãy tạo ra 
nó thực sự, chứ không phải chỉ là hình thức. Những bài 
tâm nguyện chính thức là noi tốt nhất để bạn khỏi đầu 
việc thiền tập trong ngày, nhưng chính cái ý nghĩ của 
chính mình (về những tâm nguyện) thì mói mang lại 
hiệu quả tốt hơn. 

Hãy luôn ghi nhớ mục tiêu tu tập\ Là để nhìn thấy được 
bản chất vô thường trong mọi sự trải nghiệm. Duy trì sự 
chánh niệm trong sáng và sáng tỏ. Nhận ra ngay chướng 
ngại ngay khi nó khởi sinh. Biết rõ nó là loại chướng ngại 
nào và nhìn xem nó khi nó có mặt. Dùng những công cụ hay 
kỹ thuật được trình bày trong Chương sau để đối trị từng 
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chướng ngại. Quan sát nó. Biết rõ khi nào nó có mặt và khi 
nào nó không còn ở đó. Nhìn xem sự vô thường của nó. 

Khi tâm được lắng lặng, tĩnh tại, và hoan hỷ, hãy để sự 
chú tâm lướt nhẹ qua hơi thở, hoặc mang những cảm giác 
bình an, và hài lòng và thiện ý vào trong trạng thái thiền 
định jhana. 

Cứ trụ yên nơi đối tượng thiền. An trú tâm vào nó. Quan 
sát nó. Quan sát để thấy “dấu hiệu” sắp khởi sinh. (Chúng ta 
sẽ nói thêm nhiều về “dấu hiệu” chính xác có nghĩa là gì ở 
Chương sau). Quan sát chính mình đang quan sát “dấu 
hiệu” sắp khởi sinh và nhận biết sự tham muốn hay phản 
ứng khác của mình. Trụ tâm nơi đối tượng thiền. Thấy biết 
sự bình an. 

Nên nhớ rằng: Trạng thái jhana xảy ra khi nó xảy ra. Nó 
không thể bị thúc ép hay thúc giục. Mỗi thất bại mình thấy 
rõ chính là một bước đi đến thảnh công. (Thất bại là mẹ 
thành công). Khi một điều gì không xảy ra theo ý mình 
trông đợi, hãy dùng chánh niệm để nhận biết cảm giác thất 
vọng khởi sinh. Mỗi lần bạn làm vậy là mỗi lần bạn củng cố 
sự chánh niệm mạnh mẽ hơn, và là tiến thêm một bước về 
phía mục tiêu. 

Bạn không thể mất gì, trừ khi bạn bỏ cuộc. 

CHƯƠNG 6 


Tại Sao Ta Không Thể 
Định Tâm Sâu Ngay Bây Giờ? 
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Tại sao chúng ta phải học cách tập trung tâm hay định 
tâm?. Tại sao chúng ta phải học cách phát triển một kỹ 
năng, mà về mặt lý thuyết mà nói, nó là một đặc tính tự 
nhiên sẵn có của tâm?. Lý do đơn giản ở đây là chúng ta 
luôn bị những xao lãng lôi kéo tâm ra khỏi mục tiêu chú tâm 
của chúng ta. Những thứ làm xao lãng nhảy vào ngán chân 
chúng ta và cản trở chúng ta trên con đuờng tu tập. 

Tâm của chúng ta chứa đầy những ý nghĩ và cảm xúc mà 
lâu nay chúng ta vẫn coi chúng là thuờng tình. Dù ít hay 
nhiều, nhung chúng rất mạnh và dẫn dắt tâm. Chúng gài bẫy 
và chế ngự tâm của chúng ta. Chúng chính là những sự xao 
lãng. Tâm không thể nào tập trung khi có những sự quấy 
nhiễu này. 

Hãy cố đừng suy nghĩ đến con khủng long!. 

Chỉ cần một phút. Ngồi ngay đó và không nghĩ đến một 
con khủng long màu hồng. Thay vì vậy, hãy nghĩ về một 
chiếc máy bay. Bạn hãy ngừng đọc và làm ngay thử xem!. 

Nghĩ nhu vậy chắc không dễ, phải không?. Có phải vì 
cái gợi ý ở trên cứ kéo tâm bạn về lại với hình ảnh con 
khủng long màu hồng, có phải không?. Và đối với hầu hết 
tất cả chúng ta, con khủng long màu hồng chua phải là cái 
gì thực sự làm chúng ta bị ám ảnh. Nhung làm thế nào trả 
tiền các món hàng khi bóp ví hay thẻ [tài khoản] chúng ta đã 
bị hết tiền?. Còn về vấn đề ái tình, hay chuyện yêu đuơng, 
hay việc làm, hay về cái gã đồng nghiệp hay nguời bạn tu 
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đang ghét bạn?. Những thứ này chắc chắn là mạnh bạo hcm 
và làm bạn bị phân tâm nhiều hơn. Bạn có bao giờ thử tập 
thiền sau một ngày không mấy yên lặng, khi mọi chuyện 
đều xấu và rối loạn trong ngày đó làm bạn mệt mỏi và rối 
bời?. Rất là khó. 

Kinh điển Pali đã chỉ ra năm thứ gây xao lãng mạnh nhất 
đối với tất cả chúng ta. Phật gọi đó là “năm chuông ngại”. 
Năm chuông ngại can thiệp và phá rối sự định tâm của ta, 
ngay lúc chúng ta đang ngồi thiền và cả lúc ngoài giờ thiền. 

Tham Dục 

Chúng ta nhìn thấy thứ gì đó, và chúng ta muốn có nó. 
Hoặc chúng ta nghĩ về cái gì đó, và chúng ta muốn đuợc nó. 
Chúng ta muốn xung quanh mình đầy tiếng nhạc hay. 
Chúng ta muốn căn phòng mát hơn hay ấm hơn. Chúng ta 
muốn có xe mới. Chúng ta muốn bữa ăn cao luơng mỹ vị. 
Và chúng ta luôn muốn tất cả phải có ngay bây giờ. Khi một 
ý muốn như vậy khởi sinh trong tâm, nó sẽ luôn luôn khởi 
sinh và lặp đi lặp lại... cho đến khi nào chúng ta có được thứ 
mình muốn, hoặc cho đến khi thất vọng vì muốn mà không 
được. Chúng ta ám ảnh vì nó. Chúng ta nghĩ đêm nghĩ ngày 
về nó. Chúng ta bỏ quên những giá trị đích thực của cuộc 
sổng và chạy theo những thứ nhỏ mọn hào nhoáng bề ngoài. 
Những ý nghĩ cứ liên tục, không ngừng ám ảnh. Chúng ta 
chẳng chú tâm vào thứ gì khác được lâu. 

Ác Ý, Ác Cảm, Sự Ghét Bỏ 

Chúng ta ghét bị bệnh. Chúng ta ghét những tiếng ồn ào. 
Chúng ta ghét thức ăn này và muốn thức ăn khác. Chúng ta 



131 


rủa cho cái lão ti tiện đã làm hại chúng ta bị té vào một cái 
lỗ đen và biến mất mãi mãi. Bất cứ khi nào cuộc sống đưa 
đến những điều chúng ta chán ghét, thì tâm chúng ta bị dính 
chặt vào đó. Những thứ đó tiêu diệt khả năng định tâm của 
chúng ta. Chúng tước mất định lực của tâm. 

Bất An và Lo Lắng 

Chúng ta không muốn bị ung thư. Điều đó chưa xảy ra, 
hoặc chẳng bao giờ xảy ra. Nhưng một khi có điều gì đó 
làm chúng ta nghĩ nó có thể sẽ xảy ra sau này, thì chúng ta 
trở nên lo lắng. Chúng ta không muốn mất việc làm, không 
muốn bị ly dị, hoặc bị tai nạn giao thông. Chúng ta lo lắng 
và lo ngại. Chúng ta nghĩ về những điều đó, và lên suy tính 
sổng sao cho không bị dính vào chúng. Những ý nghĩ này 
khiến chúng ta nghĩ đêm nghĩ ngày và làm chúng ta không 
thấy được những điều tốt đẹp đang có trước mắt chúng ta. 
Đôi khi chúng ta cứ đứng ngồi không yên và chúng ta cũng 
chẳng hiểu tại sao. Khi sự bất an, nôn nao, hay sự hồi hộp 
đang có mặt, thân rung lên và tâm thì nghĩ hết những điều 
vô ích này đến điều vô ích khác. Chúng ta chắc chắn không 
thể nào định tâm được trong trạng thái này. 

Buồn Ngủ và Đờ Đan 

Nhiều lúc chúng ta bị mệt mỏi, về thể xác, về ti nh thần, 
hoặc cả hai. Sự buồn ngủ là cảm giác dễ chịu và chúng ta 
muốn ngủ. Đơn giản là chúng ta chẳng còn động lực hay 
năng lượng nào. Nhiều lúc chúng ta không thể nào tập trung 
một cách rõ ràng. Chúng ta cứ đọc đi đọc lại một đoạn sách 
đến mấy lần mà chẳng hiểu ra được điều gì. Khi chúng ta cố 
gắng thiền, tâm chúng ta ngu mờ như đám mây xám xịt; 
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mọi thứ đều lờ mờ và không phân biệt được. Vì vậy, lúc đó 
thà bạn bỏ ngang và đi coi TV hay thứ gì đó có thể làm bạn 
hết đờ đẫn lờ mờ như vậy. Sự định tâm đòi hỏi phải có năng 
lượng, sự phấn chấn, sự minh mẫn, và sự sắc bén. Nhưng 
trong trạng thái chướng ngại nói trên, chúng ta không có 
được những yếu tố này. 

Nghi Ngờ, Hoài Nghi 

Nhiều lúc chúng ta ngồi vào thiền, hay làm việc gì khác, 
với cái tâm đầy lưỡng lự và nghi ngờ. Chúng ta phân vân: 
“Liệu ta có đi đến đâu với việc tu tập này không?. Việc này 
có đáng làm không?, có đáng bỏ thời gian ra như vầy 
không?, chắc gì có được kết quả nào?. Làm sao tôi biết 
những gì tôi đọc và học là có thực hay chỉ là tưởng tượng?; 
Hoặc liệu tôi có đang thực hành đúng đắn không?. Hay tôi 
đang thực hành không đúng?”. Đúng là như vậy chứ còn gì, 
bởi vì chẳng có điều gì là chắc chắn, vì mọi thứ thành hay 
không thành còn tùy thuộc nhiều điều kiện và nguyên nhân 
của mỗi cá nhân. Biết vậy nhưng tâm thì cứ nghĩ này nghĩ 
nọ, và nó tự xao lãng khỏi nhiệm vụ chính. Chúng ta có thể 
bị ‘treo’ và ngừng lại tất cả, không tu hành gì được cho đến 
khi chúng ta tự thấy tin tưởng vào điều gì đó thì mới tiếp tục 
thực hành nó. (Nhưng chẳng có điều gì xảy ra cho bạn nếu 
bạn ‘ngưng’ tu hành, và nếu vậy lấy đâu ra kết quả đó để 
bạn tin tưởng). Bạn nên hiểu: sự chắc chắn hoàn toàn thì ít 
khi có được trong đời, và vì vậy cái việc-cần-làm là sự thực- 
hành thì chẳng bao giờ được thực hiện. Đôi lúc, cuộc sổng 
đòi hỏi bạn phải đánh liều hay mạo hiểm ít nhiều, hoặc phải 
có ít nhiều tin tưởng thì mới làm nên việc. Neu không có sự 
tin tưởng thì bạn chẳng thể làm gì cho được. 
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NĂM CHƯỚNG NGẠI 
ĐƯỢC DƯNG DƯỠNG NHƯ THẾ NÀO? 

Những chướng ngại có mặt hay khởi sinh là do những 
thái độ sai lầm sau: 

• Ý nghĩ sai trái [tà tư duy]— đó là những ý nghĩ tham 
lam, sân giận, và tàn bạo; 

• Lời nói sai trái [tà ngữ]— lời nói dối, lời nói sai trái, 
lời nói ma mãnh, lời nói gắt gỏng, và lời nói vô ích, tầm 
phào; 

• Hành động sai trái [tà nghiệp]— sát sinh, trộm cắp, và 
tà dục. 

Dễ nhận thấy những nguyên nhân này là thuộc ba nghiệp 
"thân, ỷ, miệng" bất chánh và sai trái; là trái lại với sự tu tập 
và sự giữ gìn chánh tư duy, chánh ngữ, và chánh nghiệp. 
Đây cũng chính là nguyên nhân của việc sống không tuân 
theo phần "Giới Hạnh" của Bát Thánh Đạo. 

Hơn nữa, có một số thói quen có hại góp phần dung 
dưỡng những chướng ngại này. Đó là: 

• Sự suy xét thiếu chánh niệm. Những gì chúng ta dính 
vào đều tạo ra những phản ứng về mặt xúc cảm của tâm 
chúng ta. Những xúc cảm lâu ngày biến thành những thói 
quen [thói tâm] làm chúng ta dính kẹt vào đó. Chúng ta phải 
chú tâm về những ý nghĩ theo thói quen của chúng ta và 
những đổi tượng mà những nhận thức bị dính kẹt vào đó. 
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Neu không thì chúng ta chỉ làm ô nhiễm thêm cái tâm mà 
chúng ta đang muốn làm trong sạch. 

• Sự không lẳng nghe Giáo Pháp đích thực. Chúng ta 
không dễ dàng thoát khỏi những cái bẫy của chính chúng ta. 
Con đường đạo là tinh tể và dễ bị hiểu lầm. Chúng ta phải 
xem xét kỹ lại nguồn gốc của những ý tưởng mà chúng ta 
nghĩ là chúng sẽ cứu giúp được chúng ta. Chúng ta phải 
chắc chắn những ý tưởng đó không phải là một điều bí ẩn 
(trước khi thực hành). Nhiều thứ nghe thì rất tuyệt vòi thông 
qua ngôn từ. Để nắm chắc được phương pháp nào, là việc 
đáng làm, thì bạn phải cố tìm hiểu xem pháp tu đó là đã 
được nói hay được chế cho những loại người nào. (Ví dụ, 
nếu bạn là một cư sĩ, bạn không nên cố thực hành những 
phần giới luật và thiền định cao sâu dành cho người xuất gia 
đã tu tiến lâu năm). Những pháp tu được truyền bá bằng sự 
ép buộc, bằng sự tuyên truyền, hay bằng sự cuồng tín thì có 
lẽ chẳng bao giờ dẫn dắt chúng ta đi theo hướng để đến 
được sự bình an và trí tuệ. 

• Sự giao lưu với những bạn bè xẩu. Chúng ta thường bị 
"lây" bởi những ý tưởng, thái độ, và hành động của những 
người xung quanh chúng ta. Chúng ta nên tìm cách giao lưu 
những người tương đồng hoặc tốt đẹp hơn chúng ta. 
GKhông giao lưu kẻ xẩu; gần gũi người trí hiền”, như Phật 
đã khuyên dạy trong Kinh "Pháp Cú"). 


CHÁNH ĐỊNH & CHÁNH NIỆM 
NGĂN CHẶN CÁC CHƯỚNG NGẠI 
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Chánh-định phòng chặn từ xa những chướng ngại có 
nguy cơ phát sinh. Một cách tương ứng, để đạt được chánh 
định, chúng ta phải dùng chánh niệm để tạm thời ‘khóa 
sổ’ những chướng ngại khỏi tâm chúng ta. Khi chúng ta 
thành công trong việc ‘khóa sổ’ năm chướng ngại thì tâm 
chúng ta trải nhiệm "sự giải tỏa" lớn. Sự giải tỏa này càng 
lúc càng tăng lên đến khi nó trở thành niềm hoan-hỷ. 

Chánh-niệm và "sự hiểu biết rõ ràng" là thuộc về lĩnh 
vực tu tập trí tuệ (thiền tuệ minh sát), ►nhưng để tu tập 
thiền định jhana thì thiền sinh phải dùng chánh niệm để đối 
trị những chướng ngại đang làm cản trở sự chánh định. 
Những chướng ngại không biến mất một cách tự động. 
Chánh niệm và chánh định phải cùng làm việc với nhau thì 
mới làm được kỳ công đó. 

Chúng ta phải dùng chánh niệm để biết rõ năm điều về 
những chướng ngại: (i) Khi nào chúng có mặt; (ii) khi nào 
chúng không có mặt; (hi) khi nào chúng khởi sinh; (iv) làm 
thế nào để đối trị hay làm chúng biến đi; và (v) làm thế nào 
để ngăn phòng không cho chúng khởi sinh trở lại trong 
tương lai. 


NHỮNG KỸ THUẬT ĐỐI TRỊ 
CÁC CHƯỚNG NGẠI 

Khi nào bạn bị xao lãng bởi một chướng ngại khởi sinh 
trong khi bạn ngồi thiền, hãy dành một chốc để nghĩ về thứ 
chướng ngại nào đang chiếm ưu thế trong tâm. Sau đó thì áp 
dụng một hay nhiều phương pháp được ghi ra trong danh 
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sách dưới đây. Chúng ta sẽ xem xét những chướng ngại 
thông qua (i) những triệu chứng của chúng, (ii) những thức 
ăn của chúng (tức những điều dung dưỡng chúng tồn tại), và 
(iii) giải pháp có thể áp dụng cho mỗi loại chướng ngại đó. 

Chúng ta sẽ đưa ra các giải pháp cho từng loại chướng 
ngại như sau : 


1. Tham Dục 

Triệu chứng: Những ý nghĩ làm xao lãng là gì?. Đó là 
những ý nghĩ về những thứ bạn muốn có, muốn có được, 
muốn làm được, muốn đạt được, muốn sở đắc. Hầu hết 
những ý nghĩ gây xao lãng của chúng ta đều có một yếu tố 
là "mong muốn một thứ hay hoàn cảnh nào đó khác với tình 
trạng hiện tại của nó". (Khi muốn là muốn khác đi: muốn 
xấu thành đẹp, muốn đẹp thành đẹp hơn, muốn khổ thảnh 
sướng, muốn sướng thành sướng hơn...). Ví dụ, trong những 
toan tính hay kế hoạch thì đều có yếu tố này. Những ý nghĩ 
đó là liên tục, không ngừng, và ám ảnh. Bạn không thể chú 
tâm vào điều gì khác được lâu, vì bị những xao lãng này. 

Thức ăn của chúng: Đó là sự chú tâm liên tục và thiếu 
chánh niệm vào những ý nghĩ tham dục đó. Thức ăn dung 
dưỡng của tham dục chính là "sự suy xét không chánh 
niệm", và con đường để đối trị nó chính là "sự suy xét một 
cách chánh niệm". 

Giải pháp: Bạn đang chú ý canh cánh vào một thứ. Cách để 
dẹp bỏ điều này là bạn cần phải chú tâm vào thứ hay một sự 
gì đó tốt lành hơn, ví dụ như là: 
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• Sự chánh niệm thuần khiết — Khi tham dục khởi sinh, 
nhận biết sự có mặt nó. Khi tham dục biến mất, nhận 
biết sự không có mặt của nó. 

• Sự suy xét một cách chánh niệm — Khởi tạo một tham 
muốn chân thật và lảnh mạnh hơn. Khởi tạo một trạng 
thái tâm đối nghịch (ví dụ: lòng rộng lượng, bố thí, 
buông bỏ), suy xét một cách chánh niệm. 

• Tự động viên — Bạn có thể thật sự nói thầm với chính 
mình, nhắc mình nhớ đến những ý định thiện lành. 

• Bát Thánh Đạo — Cách tốt nhất để loại bỏ tâm tham 
dục vĩnh viễn là tu tập con đường Bát Thánh Đạo. ôn 
lại các bước. Xem bước nào đang thiếu ở đây?. Bước 
nào mình thiếu thực hành nhất trong đời. Quyết tâm 
thực hiện nó. 


2. Ác Ý (Ac Cảm) 

Triệu chứng: Khi những ý nghĩ của bạn cho thấy động cơ 
không tốt, không tế nhị, và lấn áp, dù chỉ là một chút thì tâm 
bạn đang có ác ý. Trong tình trạng đó, bạn không thể đánh 
giá tốt về điều tốt đẹp của người nào hay thứ nào hết. Khi 
nó đã đi đến mức độ ác cảm hay ghét bỏ, bạn trở nên giống 
như một bình nước đang sôi, rất nóng nảy và rối trí. Những 
ý nghĩ đó có mặt liên tục, không ngừng, và ám ảnh. Bạn 
không thể chú tâm vào điều gì khác được lâu vì bị những 
thứ xao lãng này. 

Thức ăn của chúng: Ác ý bắt nguồn từ những bực tức nhỏ, 
hoặc một sổ kích động nhỏ. Neu bạn không lo xử lý nó ở 
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mức độ nhẹ này thì nó sẽ tăng lên thành những sự ác cảm, 
giận dữ, tức tối, thù ghét. Điều này xảy ra là do không có sự 
suy xét một cách chánh niệm về [đối tuợng] chủ đề sân 
giận. Bạn cứ bám nghĩ về nó [ác ý]. Bạn cứ suy nghĩ về nó, 
nghĩ đi, nghĩ lại. Bạn cho nó ăn, bạn dung duỡng nó nhu 
vậy. 

Giải pháp: Chận ngay sự ác ỷ sân giận ngay từ bên ngoài — 
Bạn cần chánh niệm về nó ngay lúc nó vừa khởi sinh. Đừng 
để nó phát thêm đến mức độ nặng hơn. 

• Cô lập sự sân giận — Cô lập nó trong tâm nhu một sự 
kiện riêng biệt, không liên quan gì đến những hành 
động, những nguời, những tình huống, hay những ký 
ức có thể kích động nó. Hãy để sự sân giận là một tấm 
guơng phản chiếu trong tâm, không có nguời nào đang 
giận. Hãy để nó nhu một năng luợng riêng biệt. 

• Tự nói với mình — Hãy giảng giải cho chính mình một 
cách tử tế và thông suốt (về sự sân giận là gì). 

• Đem hơi thở — Đem hơi thở của mình theo một cách 
đặc biệt nhu duới đây. 

• Niệm Phật — Niệm Phật, tỏ lòng thảnh kính đổi với 
Đức Phật và Phật Pháp. "Con xỉn đảnh lễ bậc Hạnh 
Phúc, bậc A-la-hán, Bậc Toàn Giác”. Niệm ba lần. 
Tuởng nhớ đến những đức tính vô luợng về nhẫn 
nhục, bi mẫn, và từ ái của Đức Phật. 

• Nhớ đến 'sự sân giận là nguy hại’ — và nhớ đến 
những hậu quả khổ sở mà sân giận sẽ gây ra. 

• Cố gắng nhìn nhận toàn bộ con người — Không nên 
cứ suy nghĩ soi mói về mặt xấu của một nguời hay một 
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tình huống. Hãy suy xét về những mặt tốt của nguời 
hay hoàn cảnh đó. 

• Nhìn thấy sự vô thường và lỷ duyên khởi — Dùng sự 
sân giận để phát huy sự giác ngộ về chân lý thực tại. 
Nhìn xem sự sân giận và những nguyên nhân của nó là 
vô thuờng. Giác ngộ đuợc sự sân giận và những 
nguyên nhân của nó là vô thuờng. Nhìn xem sự sân 
giận khởi sinh là do những nguyên nhân và điều kiện, 
nó là hữu vi. 

• Hãy tử tể với mình — Nhiều lúc bạn cũng giận với 
chính mình. Hãy nghĩ đến những mặt tốt của mình. 
Nhắc nhớ những phẩm chất tốt mà mình đang cố phấn 
đấu để đạt đuợc. 

• Nhớ rằng trước sau rồi mình cũng chết! — Bạn có 
thực sự muốn bỏ qua tất cả sân giận trong tâm?. Hãy 
nhớ rằng, khi bạn làm gì hay nói gì với sự giận dữ để 
làm tổn thuơng nguời khác, thì bạn đã làm tổn thuơng 
mình truớc. Bạn làm tổn thuơng mình thậm chí truớc 
khi làm tổn thuơng nguời. 

• Đừng trách móc hay đỗ thừa cho ai — Nên nhớ rằng 
đây chỉ là một tình huống. Nguời khác cho rằng quan 
điểm của họ là đúng đối với họ, cũng nhu cách mình 
luôn cho quan điểm mình là đúng vậy. Chín nguời 
muời ý, nên mình cần phải biết khoan dung. 

• Tập tính biết ơn — Dùng tâm từ để tu tập sự biết ơn đối 
với mọi nguời. Tâm từ có thể tiêu diệt ác ý, ác cảm, và 
sân giận. 

• Hãy đổi thoại với sự khổ đau — Ác cảm và sân giận 
sinh ra khổ đau, và khổ đau sinh ra sân giận, ác cảm. 
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Hãy đối thoại với sự khổ đau, đối thoại với sự lười 
biếng, đổi thoại với sự già đi, đối thoại với sự sợ hãi— 
Tất cả những việc này là rất quan trọng (để mình hiểu 
rõ chúng và từ đó không làm khởi sinh ra ác cảm và 
sân giận). 

Ác ý và ác cảm là một đề tài rộng lớn. Nó không chỉ có 
sự bực tức hay sân giận bám vào chúng ta. Nó bao gồm cả 
những thứ như buồn bã, buồn phiền, sợ sệt, sợ hãi, và trầm 
cảm, chán nản. Chúng ta sẽ luôn có ác ý, ác cảm, hay phiền 
bực về bất cứ điều gì— chỗ đau ở lưng hay chân, mùi vị 
thức ăn, cái nhà mình đang ở, lương bổng hiện tại. Nhưng 
trong phạm vi phần này của Chương này, chúng ta chỉ bàn 
về sự ác ý hay ác cảm trong mối quan hệ giữa những con 
người—đó là sự tương tác giữa ta và mọi người xung 
quanh, và về những giải pháp để hóa giải những trạng thái 
tâm này: chúng vốn thuộc dạng phiền não và gây xao lãng 
tâm của ta đang thiền định. 

Tuy nhiên, những nguyên lý chung được chỉ ra trong 
những trang sách này thì bạn có thể áp dụng cho bất kỳ 
tình cảnh nào khi bạn khỏi tâm ác ý hay ác cảm về bất 
cứ điều gì, bên cạnh những vấn đề quan hệ người với 
người. Tôi trân trọng mời các bạn áp dụng những nguyên lý 
này vào những tất cả tình huống thực diễn ra trong đời các 
bạn— từ cái đau, cái bệnh, khi đang khai đóng thuế, cho 
đến cái chết của một người thân nhất của mình. Nói cách 
khác, bất kỳ thứ gì hay điều gì xảy đến mà bạn có thể không 
thích, không hài lòng, hay thậm chí bị phiền não, bị bất 


mản. 
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3. Bất An và Lo Lẳng 

Triệu chứng: Chúng ta có cái tâm lăng xăng “như con khỉ”, 
có sự sợ hãi, căng thẳng, bất an, lo lo, và nôn nao, cái cảm 
giác bồn chồn trong tâm cứ nhảy từ ý nghĩ này sang ý nghĩ 
khác. (Cứ như đang có ‘linh cảm đúng’ về điều gì đó). Đơn 
giản là bạn không thể ngồi yên, bất an, bất lặng về cả thân 
và tâm. Đôi khi tất cả trạng thái là rất vi tế và bạn khó mà 
nhìn ra. 

Thức ăn của chúng: Thức ăn dung dưỡng sự bất an và lo 
lắng chính là sự chú tâm một cách thiếu cẩn trọng và thiếu 
chánh niệm về những ý nghĩ lo lắng và những cảm giác bất 
an. Càng chú tâm đến nó (một cách không chánh niệm đúng 
đắn) thì càng dung dưỡng nó tăng trưởng thêm. 

Giải pháp: Đem hơi thở của mình theo một cách đặc biệt 
như dưới đây. 


4. Buồn Ngủ và Đờ Đẩn 

Triệu chứng: Buồn ngủ và Đờ đản là cách mô tả trong kinh 
văn về tất cả trạng thái tâm buồn ngủ, biếng nhác, dật dờ, và 
ngu mờ. (Còn gọi là (HV) hôn trầm và thụy miên). Một 
cách dịch khác là sự buồn ngủ và hôn mê, buồn ngủ và mơ 
màng, nửa tỉnh nửa thức. Nhiều lúc bạn có trạng thái đó chỉ 
vì bạn quá mệt mỏi về thể xác và tinh thần, hoặc cả hai. 
Buồn ngủ là một cảm giác dễ thương và bạn muốn được 
ngủ. Đơn giản là bạn không còn sự năng nỗ và năng lượng. 
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Nhiều lúc bạn không còn tập trung sáng suốt đuợc gì cả. 
Việc định tâm cần phải có năng luợng, nỗ lực, sự rõ ràng 
sáng tỏ, và sự sắc bén. Khi bạn đang trong trạng thái hôn 
trầm bạn không có những thứ này, vì vậy không thể định 
tâm đuợc. 

Thức ăn của chúng: Thiền về hơi thở là cách thiền căn bản 
và nền tảng nhất của thiền Phật giáo. Khi chúng ta thiền 
chánh niệm về hơi thở, thân và tâm trở nên thu giãn. Bạn 
thuờng cảm thấy ‘phê phê’, buồn ngủ và nhu hôn mê. 
(Giống trạng thái rất thu thái và lim dim khoảng 9-10 giờ 
sáng hay trong buổi trua hè ở ngoài vuờn cây mát mẻ). Cảm 
giác buồn ngủ này rất dễ thuơng. Bạn muốn có cảm giác 
ngọt ngào đó và chào đón nó nhu một cảm giác niềm vui. 
Tuy nhiên, niềm hoan hỷ đích thực không phải có từ sự 
buồn ngủ hay đê mê nhu vậy. Đừng đánh lừa bản thân mình 
bằng cách nhận lầm cảm giác ngọt ngào của sự ngon ngủ 
với niềm hoan hỷ đích thực của tâm. Neu làm vậy bạn sẽ 
làm cho mình trở nên đê mê hay đờ đẫn. Bạn sẽ mất hết 
năng luợng nỗ lực. Đức Phật đã nói: "Giáo Pháp này là để 
phát triển năng lượng, không phải đế phát triển sự chay 
lười". 

Giải pháp: Hãy cố áp dụng một trong những cách sau: 

• Suy xét một cách chánh niệm — Ngay cả khi bị đê mê, 
bạn phải dùng cách suy xét một cách chánh niệm và có 
[mang tính] nhận thức. Hãy thực hiện việc độc thoại với bản 
thân để khơi dậy năng luợng, khích lệ và động viên bản thân 
(ví dụ, bạn tự nói với mình về ý nghĩa và thời gian quý báu 
của việc ngồi thiền). 
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• Mở hai mẳt — Mở to hai mắt và xoay tròn hai tròng 
mắt trong nhiều giây. Sau đó nhắm mắt lại và tiếp tục bài 
tập chánh niệm. 

• Hình dung ánh sáng — Tuởng tuợng ra một ánh sáng 
chói lọi và chú tâm vào vùng sáng đó trong vài giây. Vì 
thông thuờng khi chúng ta nhìn vào ánh sánh chói, sự buồn 
ngủ sẽ biến mất. (Sự buồn ngủ cần sự tối hay mờ để dễ ngủ, 
và nguợc lại, khi gặp ánh sáng chói thì khó ngủ) 

• Nín giữ hơi thở — Hít vào một hơi thở sâu và nín giữ 
nó càng lâu càng tốt. Sao đó thở ra nhẹ nhàng. Lặp lại vài 
lần nhu vậy cho đến khi cơ thế ấm lên và hơi có mồ hôi. 
Sau đó quay trở lại việc ngồi thiền của bạn. 

• Nhéo tai — Nhéo mạnh hai dái tai bằng ngón tay cái và 
ngón trỏ. Phải thực sự thấy đau. Đáng ngạc nhiên là bạn sẽ 
bừng tỉnh ngay. 

• Đứng dậy — Đứng dậy một cách chậm rãi và thật yên 
lặng. Cổ gắng làm một cách yên lặng đến nỗi bạn tu ngồi 
bên cạnh cũng không hay biết. Đứng thiền trong vài phút 
cho đến khi cơn buồn ngủ biến mất. Khi hết buồn ngủ, yên 
lặng quay trở lại việc ngồi thiền chánh niệm. 

• Đi thiền — Chuyển sang đi thiền trong vài phút cho đến 
khi sự buồn ngủ biến mất. Sau đó quay trở lại việc ngồi 
thiền. 

• Rửa mặt — Đi ra ngoài rửa mặt bằng nuớc lạnh. Đây 
cũng là cách kỳ diệu nhất, bạn sẽ tỉnh ngủ ngay. (Những 
nguời lái xe đuờng xa khi bị buồn ngủ cũng không biết 
mình bị buồn ngủ, và cũng không có cách gì để trị ngay cho 
dù có uống nhiều cà-fê hay nuớc vitamin. Chỉ có cách là 
dừng xe, dùng nuớc lạnh rửa mặt. Bạn sẽ tỉnh ngay!). 
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• Nghỉ ngơi — Nằm hay ngồi nghỉ ngơi vài phút. Vì đôi 
khi dấu hiệu của buồn ngủ là chúng ta thực sự cần đuợc ngủ 
nghỉ. Vì vậy, hãy ngủ chốc lát, và sau đó quay lại ngồi 
thiền. 


5 . Nghi Ngờ 

Triệu chứng'. Bạn không biết chắc về những việc bạn đang 
làm và nên làm, ngay truớc mắt và trong cả cuộc đời mình. 
Có điều gì đó bạn không tin tuởng. Bạn cứ suy đi nghĩ lại 
những ý nghĩ nhu “Việc đó là gì?”, “Tại sao”, “Việc đó 
đúng không?”, “Việc đang làm là sai?”. 

Thức ăn của chúng'. Đó là sự suy nghĩ thiếu chánh niệm về 
những sự nghi ngờ của bạn. Chính điều đó duy trì sự hoài 
nghi của bạn. Có sự nghi ngờ là điều tự nhiên, ai cũng vậy. 
Nhung cứ nghĩ đêm nghĩ ngày về sự nghi ngờ nhu vậy thì 
không giải quyết gì mà chỉ làm cho sự nghi ngờ đó đong 
đầy thêm trong tâm và làm cho bạn không bình an— cách 
đó lại là không tự nhiên. Giải pháp cho việc cứ nghĩ ngợi và 
suy xét liên tục về sự nghi ngờ một cách không chánh niệm 
là tập suy xét một cách có chánh niệm. 

Giải pháp'. Suy xét một cách có chánh niệm về một trong 
những nội dung sau: 

• Đức Phật — Những phẩm hạnh của Phật, Pháp, và 
Tăng. Tuởng niệm về Tam Bảo. 

• Giáo Pháp — Điều tra Giáo Pháp và quan sát sự vận 
hành của nó. Sau đó suy nghĩ về những điều bạn đã đọc và 
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học, và về những sự thay đổi trong thân tâm bạn. Khi bạn đã 
có được sự tự tin của mình, thì sự nghi ngờ sẽ giảm xuống. 
Khi bạn nhìn xem và soi xét những chân lý của Giáo Pháp, 
những nghi ngờ sẽ dần dần phai biến. 

• Những thành công trước đây — Nghĩ về những điều 
bạn đã từng làm được, đã từng tu tập được trong việc đối trị 
các tâm xấu như tham dục, ác ý, bất an và sự buồn ngủ. 


CÁCH ĐẾM HƠI THỞ ĐẺ 
KHỐNG CHẾ NHỮNG CHƯỚNG NGẠI 

Theo thuyết vũ trụ thế gian của Phật giáo, hình ảnh Ma 
Vương (Mara) là hiện thân của sự bất thiện, là “thần chết” 
trên của con đường tu hành. Vì Ma Vương luôn phá rối 
người tu hành. 


Ma Vương là kẻ cám dỗ, đánh lừa và phá bỉnh sự tu 
hành thánh thiện bằng cách quyến rũ người tu vào những 
dam mê khoái lạc của trần tục, hay làm cho người tu lầm 
tưởng những thứ bất thiện có vẻ như là thiện lành. Ma 
Vương giăng bẫy khắp nơi. Khi những chướng ngại khởi 
sinh, bạn có thể dùng một kỹ thuật để đánh bại đội quân của 
Ma Vương, đó là “đếm hơi thở” của mình theo một cách 
đặc biệt. 

Thở vào và thở ra. Đem “Một”. 

Thở vào và thở ra. Đem “Hai”. 

Thở vào và thở ra. Đếm “Ba”. 

Tiếp tục đếm như vậy cho đến mười. 
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Sau đó, đếm từ mười xuống một. 

Sau đó, đếm từ một đến chín, và đếm từ chín xuống một. 

Sau đó, đếm từ một đến tám, và đếm từ tám xuống một. 

Sau đó, đếm từ một đến bảy, và đếm từ bảy xuống một. 

Sau đó, đếm từ một đến sáu, và đếm từ sáu xuống một. 

Sau đó, đếm từ một đến hai, và đếm từ hai xuống một. 

Thở vào và thở ra. Đem “Một”. —Hết một vòng đếm. 

Sau đó, nghỉ đếm trong vài giây. 

Khi bạn đang đếm như vầy, những chướng ngại có thể 
xía vào làm xao lãng. Chúng sẽ phá lạc tâm bạn ra khỏi sự 
đếm đó. Ngay khi nào bạn biết mình đang bị làm xao lãng, 
bạn lập tức quay lại chú tâm vào sự đếm theo cách như vậy. 

Ngay khi quay lại chú tâm vào sự đếm, bạn có thể quên 
mất sổ thứ tự mình đã đang đếm; hoặc thậm chí bạn không 
nhớ là mình đã đang đếm lên hay đếm xuống. Ví dụ, khi 
bạn đang đếm đến sáu thì bạn bị xao lãng. Khi bạn quay trở 
lại đếm, bạn không biết nên đếm sáu lên đến bảy hay sáu 
xuống đến năm. Không là vấn đe!. 

Chỉ cần bắt đầu lại vòng đếm. Hãy tử tế với mình. Đừng 
trách mình. Cứ bắt đầu đếm lại từ đầu. Khi những điều này 
lâu lâu lại xảy ra, bạn cứ quyết định làm lại và không để tâm 
có cơ hội nhảy qua nhảy lại đây đó. Cho đến khi nào tâm 
hoàn toàn chú tâm và an trụ vào hơi thở, thì bạn đã đánh bại 
Ma Vương. Sau khi làm được vậy, bạn không còn bị xao 
lãng bởi chướng ngại, và bạn đã có được sự tự tin vào bản 
thân mình và việc thực hành, thì bạn ngừng đếm. Sau đó, 
quay trở lại với việc thiền tập bình thường của bạn. 
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CÁC CHƯỚNG NGẠI 
BỊ LOẠI Bỏ NHƯ THẾ NÀO? 

Cách nào để bạn “diệt sạch” một chướng ngại?. Đcm 
giản, bạn '"quan sát nó đến khi nó chếf'\. Bạn tắm nó liên 
tục bằng ngọn lửa rực cháy của sự tỉnh giác, và nó sẽ tan 
chảy ra. Thông thường bạn không nhận biết những chướng 
ngại chết đi. Khi bạn đang thực hiện tiến trình tỉnh giác, có 
một cảm giác như là: “Nó vẫn còn đó. Nó vẫn còn. Khi nào 
nó sẽ biển mất?”. Nhưng đến một ngày nào đó, bạn nói 
rằng: “A nh biết không, tôi đã thấy nó lãng vãng lần cuối. Và 
rõ ràng, cuối cùng là nó đã biến mất”. Chúng ta thường tỉnh 
giác nhận biết chướng ngại khi nó có mặt và khi nó đã biến 
mất, nhưng thường thì chúng ta hay bỏ qua giai đoạn "đang 
biến mất” của nó, tức là giai đoạn nó đang bị suy yếu đi, 
không còn xuất hiện thường xuyên, là giai đoạn nó đang 
phai biến đi trước khi nó biến mất hoàn toàn. 

Những chướng ngại được loại bỏ trong ba giai đoạn: 

Giai đoạn một: Là việc sống tuân theo những giới hạnh 
về đạo đức và đạo lý, và kiềm chế những giác quan. Trong 
giai đoạn này, sự thể hiện thô tế của những khuynh hướng 
(tức là các chướng ngại) bị ngăn chặn không cho khởi sinh, 
và những giác quan được tương đối tĩnh lặng. Đây là giai 
đoạn bạn áp dụng sự suy xét một cách chánh niệm, bằng 
cách suy nghĩ có ý thức về bản chất thực sự của những thứ 
làm thỏa mãn các giác quan của mình. 
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Giai đoạn hai: Là chứng đắc tầng thiền jhana, trong 
trạng thái này tất cả các chướng ngại đều bị khuất phục, ở 
giai đoạn này, ý nghĩ có ý thức về những cảm nhận không 
còn xảy ra nữa. Lúc này, các giác quan hướng vào bên 
trong, và sự nhận biết về bản chất căn bản của những nhận 
thức là không lời nói, là vô ngôn và tự động. 

Giai đoạn ba\ Là giai đoạn cuối cùng và hoàn thiện. Đây 
là lúc chứng đắc sự giác ngộ hoàn toàn, ở giai đoạn này, tất 
cả mọi khuynh hướng tiềm ẩn [gông cùm] đều đã bị nhổ 
sạch tận gốc khỏi tâm. 


NHỮNG GÔNG CÙM 

Những gông cùm chính là những khuynh hướng tiềm ẩn 
trong tâm, chính là gốc rễ của những chướng ngại. Những 
gông cùm là những “cọỉ re” và những chướng ngại là những 
“mam chồi lá” mọc lên ở trên. 

(Gông cùm nằm dưới và phức tạp và cứng chắc như gốc 
rễ tre và những chướng ngại giống như những măng tre mọc 
lên liên tục. Ta phát quang, dọn dẹp, tìm đường vào chặt bẻ 
các ngọn măng là rất khó, nhưng vẫn còn dễ hơn gấp trăm 
ngàn lần so với việc bứng chỗ hết những gốc rễ phức tạp 
nằm sâu bên dưới đám tre.) 

Những cây ở vùng đất khô cằn như tre thì phải cố hút 
từng hơi ẩm, từng giọt nước có thể để sinh tồn. Vì vậy, gốc 
rễ của nó phải vương sâu, vươn rộng bên dưới lớp đất gấp 
nhiều lần so với phần thân được nhìn thấy ở trên. 
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Những gông cùm giống như bệnh đục thủy tinh thể trong 
tròng mắt của chúng ta. Khi chúng ta tu tập thiền định 
jhana, chúng ta làm trong sạch tâm khỏi những chướng ngại 
ô nhiễm; điều đó cũng giống như chúng ta dùng thuốc nhỏ 
mắt để tạm thời rửa trôi những bụi bặm để mắt được sáng 
lên đôi chút. Tuy nhiên, sự mờ tối, giống như sự vô-minh và 
lầm lẫn vẫn còn đó, và nó luôn luôn có mặt. Việc nhổ sạch 
những gông cùm cũng giống như một cuộc giải phẫu mắt, 
giải trị hết những gốc đục thủy tinh thể, để cho mắt được trở 
lại sáng trong hoàn hảo thực sự. 

Một khi những gông cùm đã được loại bỏ khỏi “con mắt 
trí tuệ” của tâm, chúng ta sẽ nhìn-thấy được bản chất vô 
thường của tất cả những hiện tượng giả lập bởi các điều 
kiện (do duyên hợp mà có). Sự nhìn-thấy này dẫn đến sự 
giải thoát hoàn toàn. 

Có tất cả mười loại gông cùm, bao gồm năm Gông Cùm 
Nhẹ và năm Gông Cùm Nặng. Chúng ta sẽ xem xét tiếp về 
những cách thức để loại bỏ mười gông cùm trong Chương 
12 . 


Năm Gông Cùm Nhẹ 

Ngã chấp —^Niềm tin sai lầm về cái ‘Ta’, về một cái 
‘ngã’ hay một ‘linh hồn’ trường cữu. Quan điểm cho rằng 
có một cái “ta-là” hay “là-ta” là trung tâm hưởng chịu mọi 
sự sướng khổ. Ý tưởng cho rằng mọi thứ sẽ tốt đẹp nếu 
kiếm thêm nhiều thứ cho cái “của-ta”. 
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Nghi ngờ —Đó là sự nghi ngờ căn bản về những điều rất 
quan trọng, nhu về Phật, về Pháp, hay Tăng. Nghi ngờ về sự 
quan trọng của đạo đức. Nghi ngờ về một sổ giáo lý chính 
của Đức Phật, nhu quy luật nghiệp (kammà) và tái sinh. 
(Bạn không nên lầm tuởng “tái sinh” ở đây với sự ‘đầu thai’ 
hay ‘hiện thân’ theo quan niệm của các tôn giáo khác!). 

Le nghi Cúng bái và Tục lệ mê tín —Đó là những niềm 
tin cho rằng việc giải thoát có thể có đuợc nhờ vào sự hiến 
tế, cúng bái, hay những nghi lễ nào đó. Đó là sự tu hành 
bằng cách thực thi những lễ nghi hay phong tục thờ cúng 
chứ không dựa vào sự tự thân tìm hiểu và tự thực hành để tự 
mình thấy đuợc chân lý. Luu ý rằng: đó không phải là cái 
niềm tin vào những lễ nghi cúng bái và tục lệ mê tín, mà 
chính là sự dinh mắc, tức sự bị ràng buộc vào chúng mới là 
gông cùm. (Kiểu tin và thực hành này khi trở thành một sự 
dính chấp thì nó trở thành dạng mê tín hơn là chánh tín). 

Tham dục —Đó là tham dục, là sự tham đắm và chạy 
theo khoái lạc các giác quan [dục lạc]. Niềm tin cho rằng 
khoái lạc là thứ trải nghiệm có thể thay đổi cách mình cảm 
nhận về thế gian. 

Sân giận —Đó là cảm giác hay thái độ giải quyết tất cả 
mọi chuyện bằng sự kháng cự hay sự tấn công vào chúng. 


Năm Gông Cùm Nặng 
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Sự tham muốn tái sinh về cảnh trời sẳc giới đẹp đẽ —Đó 
là niềm tin rằng nếu được tái sinh về cõi trời sắc giới đầy 
phúc lành và hỷ lạc, thì sẽ thoát khỏi sự khổ đau của bao 
kiếp xấu thấp. Đây là thái độ và mục đích “tu tiên” của 
nhiều người tu thiền định. 

Sự tham muốn tái sinh về cảnh trời vô sẳc giới —Cũng 
tưong tự như sự tham muốn trên, người tu tham đắm mục 
đích tu để lên được cõi trời “chỉ có tâm không còn thân sắc” 
này. 

Tính tự cao —Đó là thái độ tự cao tựu đại [ngã mạn] về 
bản thân mình, về khả năng và phẩm hạnh của mình, ví dụ 
như sau khi đã tu tập được những thành tựu nào đó. Đây là 
một sự “tự dính danh”. Gông cùm này nằm “trong máu” từ 
trong truyền kiếp, đúng hơn là nằm rất rất sâu bên dưới tâm 
thức. 

Sự bất an —Thái độ luôn muốn mọi sự thay đổi khác đi, 
không bao giờ chịu hài lòng hay thỏa mãn. (Trạng thái bất 
an này về mặt kỹ thuật thường hay xảy ra khi người tu sắp 
chứng đắc sự giác ngộ cuối cùng!. Điều này chỉ có người tu 
ở giai đoạn này mới tự thấy được.) 

Vô minh —Sự không thấy được thế giới như nó đích thực 
là. Sự mù quáng không thấy được lẽ thực “vô thường, khổ, 
và vô ngã” trong tất cả mọi pháp. Đặc biệt, vô-minh được 
định nghĩa ngắn gọn là '"sự không hiểu biết được bổn chân 
lý Tứ Diệu Đe” — đó là bổn chân lý mà Đức Phật đã tìm ra 
và giảng dạy. 
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TIÊU DIỆT VÔ MINH 
BẰNG TRẠNG THÁI THIỀN ĐỊNH JHANA 

Những gông cùm có thể được “ninh nấu và sắc lại” 
thành ba khuynh hướng tiềm ẩn chính của tâm, đó là— 
tham, sân, si. Trong ba cái này thì sự si-mè [u mê, ngu si, 
mù quáng, lầm lẫn, sai lầm] hay còn gọi là “vô-minh” là có 
gốc rễ sâu nhất, khó bứng nhất. Bản thân si không tự thân 
tồn tại được. Nó cần được “cho ăn”, cần được dung dưỡng. 
Thức ăn của nó chính là những chướng ngại. Khi chúng ta 
khống chế các chướng ngại không còn khởi sinh thì chúng 
ta có thể đạt định jhana. Lúc đó chánh định sẽ làm suy yếu 
tham dục, và tham dục là nguyên nhân chính của khổ đau. 

Sau đó, chúng ta dùng sự chánh định của [tầng thiền 
định] jhana để chứng đạt trí tuệ— trí tuệ là sự hiểu biết rõ 
về những hiện tượng có gốc rễ nằm ở lớp sâu nhất trong tâm 
thức. Bằng sự kết hợp hai yếu tố chánh định và trí tuệ nhu 
vậy, chúng ta có thể tẩy sạch hết tất cả chướng ngại. Và sau 
cùng, chúng ta mới bứng nhổ được từng gốc rễ của vô minh. 

Tiến trình về mặt lý thuyết là như sau: 

• Bạn tạm thời khống chế các chướng ngại để đi đến đạt 
được chánh định jhana [chứng đắc trạng thái tầng 
thiền định]. 

• Sau đó thì dùng chánh định của jhana để đạt được trí 
tuệ; 
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• Tiếp theo, kết hợp năng lực chánh định [định lực] đó 
và trí tuệ hiểu biết đó để loại bỏ những gông cùm, dọn 
đuòng trống để nhổ bỏ những gốc rễ của vô minh nằm 
sâu bên duới; 

• Chánh định có thể làm suy yếu tham dục, là nguyên 
nhân chính của khổ đau; 

• Cuối cùng, chánh định và trí tuệ cùng lúc làm suy yếu 
và tiêu diệt tất cả gông cùm và chuông ngại; 

• Một khi tất cả mọi gông cùm và chuớng ngại đã bị tiêu 
diệt bởi định và tuệ, thì lúc đó sẽ dễ dàng tiêu diệt vô 
minh. 

Trạng thái chánh-định đạt đuợc bằng cách khống chế các 
chuông ngại là trạng thái tâm rất lành mạnh, và nhờ vậy, nó 
có thể đuợc huớng đến để soi rọi và hiểu biết rõ ràng về 
thực tại. Ngay lúc này, sự bình an, hạnh phúc và sự lảnh 
mạnh của tâm đạt đến đỉnh cao. 

Chính "sự hiểu biết rõ ràng” và sự chánh-định rất hùng 
mạnh kết hợp lại thành một đội mạnh để gìn giữ và duy trì 
sụ lành mạnh vững chắc của tâm. Đây là lý do Đức Phật đã 
dạy: "Cái tâm đạt định có thể thấy được mọi hiện tượng như 
chúng đích thực là”. 


Sự ĐỘC THOẠI 

Là sụ nói chuyện với chính mình. Trong vài trang truớc, 
tôi có nói về sự “nói chuyện với sự đau đớn”. Chúng ta đều 
có những thứ tiêu cực khởi sinh quấy nhiễu chúng ta khi 
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đang ngồi thiền, hoặc khi đang những lúc khác. Độc thoại 
với chính mình có thể là một công cụ hữu ích. Những 
hướng dẫn và thủ thuật dưới đây dùng sự đau đớn làm ví dụ 
để chúng ta thực hành ‘công cụ độc thoại’ với chính mình. 
Tuy nhiên, bạn có thể áp dụng những thủ thuật này để xử lý 
nhiều tình huống khác: 

Khi có đau khởi sinh, bạn nên nói chuyện với nó. Bạn 
phải nói những điều sau đây với nó: 

Sự đau này chẳng có gì là mới. Ta đã từng có sự đau 
đớn kiểu này, và nó đã biến mất trong chốc lát. Sự 
đau này cũng vậy, cũng vô thường. Nó sẽ biến mất 
trong chốc lát. 

Ta đã từng chịu đựng và chịu đựng nhiều khổ đau— 
về thể xác và tinh thần—ta đã nếm trải chúng cả 
cuộc đời. Tất cả sự đau đớn rồi sẽ qua đi. Sự đau này 
không phải là duy nhất. Tất cả mọi chúng sinh đều 
đang chịu đau khổ, cách này cách khác. 

Ta phải chú tâm miên mật không gián đoạn vào sự 
đau này. Đức Phật đã dạy ta lấy sự đau đớn làm đối 
tượng để thiền. Nó nằm trong "Bốn nền tảng chánh 
niệm". Phật đã dạy chúng ta nhận biết cảm giác dễ 
chịu là cảm giác dễ chịu, cảm giác khó chịu là cảm 
giác khó chịu, cảm giác trung tính là cảm giác trung 
tính. 

Ta phải học cách nhẫn chịu. Phật đã nếm trải bao 
nhiêu đau đớn khi Người đang hành thiền trước khi 
chứng đắc giác ngộ. Ngay cả sau khi giác ngộ, Phật 
vẫn còn chịu đau. Có lần Devadatta quăng đá làm bị 
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thương chân Phật. Phật phải nhẫn chịu sự đau đớn 
đó. 

Đau đớn thì không tránh được, nhưng khổ thì có thể 
tránh được. Ta không nên chịu khổ vì sự đau đớn 
này. Ta phải dùng cơn đau này để trừ diệt sự khổ. 

Trong thể thao người ta cũng có câu: “Không đau, không 
tập thành công”. Tức là không chịu đau đớn khổ luyện, thì 
không tiến bộ thảnh công được. Và lẽ thật là, không có 
thành công nếu không chịu đau đớn để tập luyện. Điều này 
thậm chí còn đúng hơn trong việc tu hành tâm linh. Đức 
Phật đã từng gọi việc tu hành là "sự bơi ngược dòng". 

Trong bài Kinh "Vi Dụ Thanh Kiếm", Phật đã nói như 
vầy: 


Này các Tỳ kheo, giả dụ như có một băng côn đồ 
dùng cưa hai tay cắt đứt chân tay của các thầy một 
cách giã man, ai mà khởi tâm thù hận chúng là 
không thực hành theo lời dạy của ta. ớ đây, này các 
Tỳ kheo, các thầy hãy tu tập tâm như vầy: "Tâm của 
chúng ta vẫn chưa bị đau kho, và chúng ta không 
nên thốt ra những lời hung ác; chúng ta vẫn nên bi 
mẫn cầu mong phúc lành cho đám người đó, với một 
tâm từ, không thù hận bên trong. Chúng ta vẫn bao 
trùm họ với một tâm thẩm đẫm lòng từ, và bẳt đầu từ 
họ, ta vẫn bao trùm cả thế gian bằng một tâm thẩm 
đẫm lòng từ, nhiều, cao thượng, vô lượng, không thù 
ghét, không ác cảm ." 
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Tôi thực sự khuyên các bạn hãy "nói chuyện" theo 
những cách nh ư vầy đối với sự đau đớn và sân giận khởi 
sinh từ những đau đớn hay đau bệnh. Dùng ngôn từ riêng 
của mình. 

Còn nếu biết suy xét ứng dụng thêm một chút, bạn có thể 
ứng dụng cách nói chuyện như vầy để xử lý những nỗi đau 
khác: như sự đau khổ vì già đi, vì ly hôn, hay vì mất đi 
người mình thưcmg yêu.... 

Bạn có thể nói chuyện với sự lười biếng của mình. Có 
thể nói chuyện với sự sợ hãi, với sự sân giận, với sự tham 
lam của mình. Kiểu tự nói chuyện với vấn đề của mình theo 
cách này là rất hữu dụng để kiểm soát tiến trình ý nghĩ của 
tâm, bạn có thể vận dụng nó khi đang ngồi thiền, hay dùng 
nó để hướng dẫn đòi sống hàng ngày của bạn. 


CHƯƠNG 7 
Mục Đích Tu Tập 


Những trạng thái thiền định jhana là phần không thể 
thiếu được để thực hành thiền tuệ minh sát. Chúng có thể 
được dùng để phát triển những trí tuệ thâm sâu nhất để có 
thể nhìn vào những bản chất của thế giới thuộc về trải 
nghiệm của chúng ta. Mục đích của thiền là để có được trí 
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tuệ minh sát để nhìn sâu vào bên trong “Ba dấu hiệu” của sự 
hiện hữu, đó là: vô thuờng (anicca), khổ (dukkhà), và vô 
ngã (anatta). 

Việc nhận-biết những thay đổi '"một cách không có tham, 
sân, si” là cốt lõi của thiền chánh niệm!.^® Hơi thở và những 
cảm giác của bạn chính là những công cụ. Cũng vậy, những 
nhận thức, sự chú tâm, ý hành, và thức cũng là những công 
cụ. Chúng có thể giúp ta nhận biết sự vô thuờng. Và khi bạn 
đã ý thức đuợc về sự thay đổi, bạn thấy mình rất khao khát 
có đuợc năng lực để “dừng” sự thay đổi. Nhung mọi ý nghĩ, 
mọi cảm nhận— ngay cả đó là những ý nghĩ hay cảm nhận 
tốt mà bạn muốn nắm giữ— tất cả đều vụt qua. 

Thật không may là chúng ta không thể dừng sự thay đổi 
đuợc!. Đây là tính vô thuờng {annica), là bản chất vô 
thuờng của tất cả sự hiện hữu. 

Và điều này làm ta buồn lòng. Chúng ta cảm thấy thất 
vọng và phiền não vì thực trạng này. Đây chính là khổ 
(dukkha), là bản chất bất toại nguyện vốn có trong tất cả 
mọi sự sổng nằm trong vòng luân hồi (samsara). 

Ta đã nhận ra rằng không có gì và không có ai có thể 
dừng đuợc sự thay đổi không-ngừng đó, và nhờ đó bạn cũng 
sẽ đi đến biết đuợc rằng chẳng có cái “ta” hay bản “ngã” 
nào có thể dừng đuợc sự biến đổi không-ngừng của mọi sự 


Muốn nhận biết đúng đắn về bản chất sự vật thì sự nhận biết đó phải là 
khách quan và vô tu, không có chứa tính tham, hoặc sân, hoặc si. Và khi 
chúng ta đang tu tập sự nhận biết khách quan và đúng đắn không có yếu tố 
tham, sân, si đó, có nghĩa là chúng ta đang tu tập thiền chánh niệm. 



158 


sổng, và rằng cũng chẳng có đấng tối cao hay tạo hóa nào ở 
ngoài kia có thể dừng được quy luật đó. Đây là sự vô ngã 
(anatta), là bản chất vô ngã vốn có trong tất cả mọi sự sống 
nằm trong vòng luân hồi. Lẽ thật là: những gì chúng ta hay 
gọi là ‘cái gì’ [hay một thực thể riêng biệt, một hoạt động...] 
thì cũng chỉ là sự kết hợp của nhiều yếu tố thành phần, cũng 
chỉ là do duyên hợp, và thực sự chẳng có cái danh tánh cổ 
định nào của riêng nó cả. 

(Ví dụ đơn giản: như các bạn cũng đã biết, ‘cái đồng hồ’ 
thì thực sự là bao gồm nhiều thành phần như kim, giây cót, 
lò xo, mặt kính, dây đeo... chứ tự bản thân nó không có một 
thực thể được gọi là ‘đồng hồ’ theo nghĩa cổ định và duy 
nhất như vậy. Cái ‘con người’ cũng vậy, cũng bao gồm vô 
số nguyên phân tử vật chất mới tạo nên thân, và vô sổ 
những thứ trong những tập hợp phi-vật-chất thì mới tạo nên 
cái “con người năm uẩn”, và tất cả mọi thứ bên trong nó 
luôn luôn đang thay đổi, không có cái nào là một thực thể 
cố định theo nghĩa là cái ‘ta’ hay ‘linh hồn’ cả. Không có 
một bản ngã cổ định truyền kiếp nào cả.) 

Và như vậy, chúng ta đi đến trải nghiệm thực tại của sự 
vô thường, khổ, và vô ngã. Chỗ này chính là sự hiểu biết [tri 
kiến] và tầm nhìn [trí tuệ] mà bạn thu đạt được từ việc quan 
sát hơi thở, quan sát những cảm giác, nhận thức, ý nghĩ, và 
thức [sắc, thọ, tưởng, hành, thức]. Đây chính là sự thiền 
chánh niệm của bạn. 

Bạn thực hành thiền chánh niệm trong giờ thiền hay 
những lúc ở bên ngoài. Bạn có thể (tu tập) chánh niệm lúc 
đang ngồi, đang đứng, đang đi, đang nằm. Bạn có thể (tu 
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tập) chánh niệm khi đang ăn, đang uống, đang mặc đồ, đang 
đi tiện, đang nghĩ, đang cúi người, đang giãn cơ, đang chạy 
bộ, đang viết, đang đọc— hay đang làm bất cứ chuyện gì. 
Mọi thứ điều có sẵn ở đó để bạn dùng [làm đối tượng] để 
chánh niệm để phát huy trí tuệ minh sát. Bạn có thể nhận 
biết sự vô thường trong bất kỳ hoạt động nào bạn đang thực 
hiện, một cách không dùng lời, phi khái niệm, không đặt tên 
dán nhãn cho những hoạt động đó. (Sự nhận biết vô ngôn và 
khách quan). Vì sự “vô thường, khổ, và vô ngã” không phải 
chỉ nằm trong những ngôn từ hay ý nghĩ. Vô thường là bản 
chất nội tại vốn có trong tất cả mọi sự vật và hiện tượng có 
điều kiện. (Mọi pháp hữu vi đều là vô thường). 

Và vì vậy cho nên chúng cũng đều là khổ và vô ngã. 

Đây là sức mạnh của sự chánh niệm. Và trạng thái tầng 
thiền định jhana là nơi có thể nhìn thấy sự thật thuần khiết 
của lẽ vô-thường một cách sâu sắc để sự thật đó có thể 
chuyển tiếp vào tất cả khoảng khắc khác của cuộc đời chúng 
ta!. (Tức là khi ta đã đạt được trạng thái tầng định thiền định 
và nhờ đó đạt được trí tuệ nhìn thấy sâu sắc về sự vô 
thường, thì trí tuệ sâu sắc đó có thể theo ta đi vào đời sống 
hàng ngày). 

Bây giờ chúng ta hãy xem xét thêm về “ba dấu hiệu” của 
sự sống mà chúng ta vừa nói trên 


VÔ THƯỜNG 
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Chữ “anicca” trong tiếng Pali của kinh văn Phật giáo 
Nguyên thủy có nghĩa là “sự vô thường”: là không thường 
hằng, luôn thay đổi, luôn biến đổi, luôn sinh diệt. Đây là 
một chữ đáng để học!. Nó có nghĩa nhiều hơn nghĩa đã dịch. 
Annica không chỉ là một từ hay một khái niệm. Annica là 
thực, là lẽ thực. Đó là sự trải nghiệm về cái đang đích thực 
diễn ra bên trong thân và tâm của bạn. 

Mọi thứ đều đang thay đổi không ngừng!. 

ừ, đúng rồi, đúng rồi. Bạn đã biết về điều này. Bạn đã 
nghe tất cả về điều này trước đây và đã công nhận. Cái ghế 
bạn đang ngồi đọc sách rồi cũng đến ngày nó mục gãy và bị 
quăng ra bãi rác. Đó là sự vô thường, đúng không?. Đúng 
vậy. Nhưng điều đó chỉ là ở mức độ bề ngoài. Sự hiểu biết 
về sự thay đổi ở mức bề ngoài như vậy không chữa trị được 
bản thân: nó không giải thoát bạn, nó không có sức mạnh và 
sự minh sát rõ ràng để đưa bạn đến sự giải thoát khỏi khổ 
đau. Neu bạn không tu tập và không đạt đến thiền định thâm 
sâu và mạnh mẽ, thì bạn sẽ không bao giờ thấy được nó ở 
mức độ sâu sắc và vi tế để giúp bạn được tự do, giải thoát. 
Bạn cần phải có mức độ định-sâu [định-lực sâu để chứng 
đắc tầng thiền định]. 

Bạn cần ngồi ở một nơi mà toàn bộ thế giới trải nghiệm 
của bạn đang xảy ra, có mặt, và biến mất một cách nhanh 
chóng, không còn lại gì để nắm giữ. Chẳng có gì có mặt đủ 
lâu để bạn có thể kịp gắn ghép nó vào một “cái gì” đó trong 
tâm. Ngay khi bạn chú tâm vào nó, nó biến mất “phụt”!. Nó 
biến mất ngay khi sự tỉnh giác thuần khiết vừa chạm vào nó. 
Nó vừa khởi sinh vừa biển mất, không để lại một dấu vết. 
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Không có thời gian để lưu lại một dấu vết nào. Bởi vì khi 
mỗi thứ khởi sinh thì nó tống khứ thứ cuối cùng ra khỏi tâm 
và không còn lại chút tàn dư nào. Bạn còn không kịp nhớ 
thứ cuối cùng đó là gì. Chỉ có cái cảm giác bàng bạc về mọi 
sự sinh-diệt nhanh hơn cả cái tâm muốn nắm giữ. Điều này 
được gọi là "'nhìn thấy những hiện tượng như chúng đích 
thực /à”. Bạn không còn dùng lời nói, không còn khái niệm. 
Bạn chỉ đơn giản là “nhìn thấy”. Điều này sẽ xảy ra trong sự 
tỉnh-giác của cái tâm đã đạt định thâm sâu. 

Tất cả nó khởi lên và biến mất giống như một ccm lốc 
xoáy ào lên, ta không có một ‘cọng rơm’ nào để bám víu để 
khỏi bị chết đuối. Tuy nhiên, bạn vẫn chưa bị chết đuối. Bởi 
vì bạn không thực sự có mặt ở đó. Cái “tôi” chỉ là một “cái” 
khác nữa chỉ tồn tại khi bạn kết dán kinh nghiệm đã qua lại 
với nhau một cách nhân tạo. Cái đang nhìn thấy trong cảnh 
này chính là "một sự chú tâm quan sát’’’’ tĩnh lặng, điềm tĩnh 
và thuần khiết. Sự quan sát thuần khiết này không liên quan 
đến một “cái” gì và cũng không tồn tại như một “cái” gì cả. 
Nó chỉ đơn giản là sụ quan sát. 

Khi bạn nhìn thấy mọi thứ (hiện tượng) theo cách như 
vậy, thì bạn sẽ không còn quan tâm nắm giữ vào những thứ 
đó nữa. Bạn sẽ thấy nó là vô ích và nguy hại và không thể 
dẫn đến bất kỳ chân lý hay niềm hạnh phúc nào. Bạn không 
còn quan tâm vào những sự ràng buộc mà bạn đã từng cho 
rằng chúng là ‘cực kỳ hệ trọng’ cho cuộc sống của bạn. 
Những thứ đó là gì?—Đó là (i) những thứ bạn luôn cổ “có 
được”, cổ “đạt được” để có được hạnh phúc và thỏa mãn; đó 
là (ii) những lo lắng mà bạn muốn “tránh”, muốn nó không 
xảy để bạn tránh được những bất hạnh và bất mãn. Nhưng 
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điều đó chẳng bao giờ làm được. Chúng không có ở đó để 
bạn có thể nắm giữ hay trá nh né!. Và bạn cũng thực sự 
không có mặt ở đó để nắm giữ hay tránh né!. Đó chỉ là sự 
thay đoi không ngừng đang diễn ra!. 

Sự cố nắm giữ trong cảnh đó chẳng khác nào như đang 
cố gắng giữ cân bằng một hạt cải rất rất nhỏ trên đầu mũi 
kim khâu. Điều đó là gần như là không thể, và như vậy bạn 
còn gắng gượng làm gì nữa?. Dù đã biết rằng như vậy, 
nhưng bạn vẫn luôn còn những tham muốn “nắm giữ” 
những thứ dễ chịu (sướng) và còn những ý muốn “trốn 
chạy” khỏi những thứ khó chịu (khổ). Bạn không thể nào 
làm được như vậy. Rồi bạn sẽ nhìn ra sự vô ích của những 
tham muốn vô vọng đó. Rồi bạn ngộ ra rằng: “£)ạy là bản 
chất của sự sổng của ta. Thân của ta, thức của ta, tất cả mọi 
ỷ nghĩ và ký ức và thái độ của ta, nhu cầu và sự thiếu thổn 
của ta—tất cả đều là vô thường như vậy—chỉ là thoáng qua, 
phù du, và không mang lại kết quả gì. Ngay cả cái ‘ta ’ cũng 
là như vậy”. 


VÌ SAO THÁY ĐƯỢC sự vô THƯỜNG 
LÀ ĐIÈU RÁT QUAN TRỌNG? 

Vô thường là ý tưởng khó đứng vững nhất mà bạn từng 
gặp phải, và lại là điều căn-bản nhất. Nó [vô thường] đi 
ngược lại tất cả những gì bạn nghĩ là bạn biết về sự sống. 
Tâm chúng ta thường kháng cự nó một cách thô tế và vi tể, 
một cách rõ ràng và tinh vi. Nó [chữ vô thường] trượt vào 
tâm dễ dàng, và nó trượt ra khỏi tâm cũng dễ dàng, chẳng 
dễ dàng tạo nên tác động gì trong tâm. (Nghĩa là, chúng ta 
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nhận thức ‘khái niệm vô thường’ như kiểu nghe từ tai này 
chạy sang tai kia và mất. Chẳng có tác động gì đến thái độ 
đích thực của chúng ta). 

Tuy nhiên, nó cần phải có tác-động đến ta. Nó là "lẽ thật 
căn-bản" có thể giúp ta giải thoát!. 


Bạn nhìn thấy mọi sự thể đang thay đổi. Bạn nhìn sự 
thay đổi một cách sâu sắc ở mức độ cực kỳ nhanh và trong 
từng giây khắc, trong từng sát-na. Rồi sau đó bạn nhìn thấy 
được nó một cách rộng rãi hơn. Bạn nhận thức được nó 
trong mọi thứ bạn đang nhìn thấy và mọi thứ bạn đã chưa 
từng nhìn thấy. Khi bạn đã nhìn thấy tính vô thường 
{annica) trong tất cả trải nghiệm của mình, thì bạn bắt đầu 
thấy chán ngán hay mệt mỏi với bản chất đổi thay sinh diệt 
không ngừng như vậy. Đây chính là sự khổ, là dukkha, khi 
bạn nếm trải về tính vô thường của mọi sự thể. Đây là một 
lẽ thật, một chân lý mà Đức Phật đã nhìn ra và tuyên thuyết 
cho chúng ta: "Mọi thứ là vô thường, nó đều là khố". 

(Mọi thứ đều khổ, vì thay đổi, khổ vì chẳng bền lâu, khổ 
vì sinh rồi diệt, khổ vì mọi thứ là không nắm giữ được, là 
không thường trụ theo ý của người. Khổ vì sớm nắng chiều 
mưa, khổ vì có nay mất mai, khổ vì mới trẻ đã già, khổ vì 
khỏe bệnh, vì no đói, vì vui buồn, vinh nhục, thành bại, và 
già đi, và chết. Khổ vì cốt lõi của sự hiện hữu của một ‘cơn 
người’’ không phải có một ''bản ngã’’ hay một ''lỉnh hồn’’ cố 
định nào cả, mà tự tính đích thực của nó chỉ là sự vô thường 
biến đổi không ngừng từ những trạng thái này sang những 
trạng thái khác.) 
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Khi nhìn thấy tính chất khổ trong những tập hợp uẩn tạo 
ra ‘con người’ chúng ta, bạn bắt đầu thấy hụt hẫng, hết mơ 
mộng, và bắt đầu tỉnh ngộ ra. Vì đã tỉnh ngộ ra, nên bạn 
không còn mê đắm và dính chấp vào nó nữa. Sự mê đắm là 
"chất keo" kết gắn cái ‘Ta’ [ngã] với thể giới thảnh những 
đơn vị hiện hữu mà ta đã thấy. Khi sức mạnh của "chất keo" 
đó bị loại bỏ thì sẽ nó phát sinh sự từ-bỏ (vì biết rằng những 
gì mình mê đắm hay nhận lầm chỉ là một chất keo kết dính 
tạm bợ). Sự từ-bỏ sẽ dẫn đến hết-khổ. (Sự từ bỏ hay buông 
bỏ về bất cứ thứ gì đều mang lại sự hết khổ hay sự giải thoát 
khỏi chúng. Lẽ thật này là dễ hiểu!). 

Chúng ta áp dụng sự chánh niệm và sự chú tâm một cách 
không dùng khái niệm, một cách phi khái niệm. Những ý 
tưởng và ý nghĩ là những gai đâm, những ung nhọt, những 
vết thương, và những trở ngại. Không có chúng, bạn có thể 
tập trung [hội tụ, hợp nhất, định] tâm mình như một tia sáng 
laser để soi rọi và nhìn thấy bên trong (tấm thân) năm uẩn 
của mình. Để làm gì?. Để rồi sau đó, bạn có thể nhìn thấy 
được cái ‘Ta’ chỉ thực sự tồn tại khi có tồn tại đủ mặt năm 
uẩn [sắc, thọ, tưởng, hành, thức] mà thôi. Mà những thứ uẩn 
này thì cũng lại tồn tại dưới sự chi phối của luật vô thường. 
[Năm uẩn này cũng là vô thường]. Điều đó đốt cháy tất cả, 
thiêu hủy tất cả sự mê đắm, mơ mộng và lầm tưởng của 
chúng ta. Bạn không thể tìm thấy cái gì là cái ‘Ta’, cái 
‘ngã’, hay một ‘linh hồn’ nào trong bất kỳ chỗ nào của năm 
tập hợp uẩn này cả. 

Giả dụ như chúng ta làm và gắn nhiều thứ để thành một 
cây sáo. Rồi bạn thổi sáo, tạo ra những âm thanh nhạc điệu 
ngọt ngào. Rồi giả sử có ai đó đập nát cây sáo ra từng mảnh 
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nhỏ và đốt cháy hết để tìm cho ra tiếng nhạc sáo du dương 
đó. Người ấy chẳng bao giờ tìm thấy tiếng sáo đó cả. Cũng 
như chúng ta chẳng bao giờ tìm thấy cái ‘Ta’ trong tấm thân 
năm uẩn này cả. Điều đó là một phát hiện của bạn, nói đúng 
hon là sự phát minh ra bản chất vô ngã (anatta). 

Nếu không nhìn ra bản chất vô thường (hay quy luật vô 
thường) thì chúng ta thường dính chấp vào những thứ vô 
thường, mà cứ tưởng lầm chúng là thường hằng, là bền lâu 
mãi mãi. Để rồi lúc nào bạn cũng khổ sở vì thất vọng, vì 
mọi thứ vô thường đều ‘phản bội’ bạn khi bạn đang cố nắm 
giữ nó. Chúng kéo tấm thảm bạn đứng, và bạn ngã ngang 
như bàn đèn. Chúng đánh lừa bạn. Chúng làm ra vẻ như 
chúng sẽ cung phụng và làm vui lòng bạn suốt cả cuộc đời 
và mãi mãi. Chúng, từ lúc bạn mới sinh ra, cứ làm cho bạn 
nghĩ rằng chúng sẽ mang lại những hạnh phúc vĩnh cửu nếu 
bạn tìm kiếm được những thứ mà bạn cho là bền chắc, 
những mối quan hệ lớn lao, danh phong và quyền thế, 
những lợi thể hơn người đời để muốn gì được nấy. Chúng 
xạo đó. Chúng lừa bịp bạn y như một trợ lý trung thảnh 
đang lừa dối và phản bội người chủ. Đích thực là bản thân 
chúng luôn luôn biển đổi, nhưng chúng cứ làm cho bạn nghĩ 
là chúng không thay đổi và không biến mất. Bản thân chúng 
(những thứ vô thường) còn sinh diệt và phù du không tự trụ 
nổi được, lấy đâu ra chúng có thể mang lại điều gì bền chắc 
bền lâu cho bạn. 

Khi bạn đã nhìn thấy được sự-thật đang trôi chảy bên 
dưới lớp ngoài bằng con mắt-trí tuệ, thì bạn không còn bị 
lầm nữa. Bạn không còn nghĩ những thứ (vô thường) là có 
thể tạo ra niềm hạnh phúc bền lâu cho bạn. Khi đã nhìn thấy 
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lẽ vô thường, bạn bắt đầu cẩn trọng hcm đối với bản chất lừa 
dối, giả tạm và sinh diệt biến hoại của những thứ đó. Ngay 
lúc này, sự chánh nỗ lực, chánh niệm và chánh định sẽ cùng 
làm việc với nhau như một đội để khai mở con mắt-trí tuệ 
của mình, và nhờ đó bạn có thể thấy tất cả mọi thứ liên quan 
đến (tấm thân) năm uẩn như-chúng-đích-thực-là. (Lần đầu 
tiên bạn thấy rõ bản chất đích thực của lòng hồ sình lầy nằm 
bên dưới mặt nước một cái hồ cảnh quan long lanh và xanh 
biếc mà bạn hay ngồi mơ mộng bên bờ hồ!). Được trợ giúp 
bởi cái tâm sáng tỏ và sự chiếu sáng của sự chánh niệm 
minh sát, chánh định và chánh nỗ lực: một tiếng « RÁC » 
mở bung cái vỏ sò đậy kín sự vô minh trong tăm tối từ trước 
đến nay. 

Giống như tiếng « ẦM » vỡ đập, trong giây chốc nước 
hồ vỡ tràn xuống sông bên dưới, để lộ ra những lớp bùn nhơ 
đen tối bị che đậy suốt bao nhiêu năm trước bao nhiêu đôi 
mắt của hàng triệu lữ khách đa tình đến mơ mộng bên bờ 
hồ. 


Con mắt-trí tuệ phá vỡ vào bên-trong và xua tan bóng tối 
vô-minh bị che đậy bên trong. Nó soi rọi và nhìn thấy rõ và 
chính xác những bản chất "vổ ngã, khổ, và vô thường” như- 
chúng-đích-thực-là. 


[1] NHÌN THÁY Sự VÔ-THƯỜNG 
BẰNG Sự TỈNH GIÁC CỦA THIỀN MINH SÁT 

Có hai mức độ [trình độ] nhìn thấy sự thay đổi. Đó là (i) 
sự nhìn thấy bằng sự tỉnh giác của thiền minh sát 
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iỵipassana) và (ii) sự nhìn thấy bằng sự tỉnh giác của trạng 
thái tầng thiền định (jhana). Trước tiên, chúng ta hãy xem 
xét sự nhìn thấy lẽ vô-thường bằng sự tỉnh giác của thiền 
minh sát. 

Bạn nên thực hành thiền hằng ngày, dùng "Hơi-Thở" 
làm đối tượng thiền chính của mình. Khi hơi thở trở nên 
tĩnh lặng, vi tế và thư giãn, thì tâm của ta cũng được tĩnh 
lặng và thư giãn. Khi bạn càng thâm nhập và nhìn sâu hơn 
vào hiện thực này bằng nỗ lực và năng lượng tinh tấn miên 
mật, thì bạn càng cảm thấy nhiều niềm hân hoan (hỷ) để 
nhìn thấy được những sự thật lộ ra trong những trải nghiệm 
hàng ngày của bạn. 

Mỗi giây phút là một giây phút mới. Mỗi khoảng khắc là 
một khoảng khắc tươi mới. Mỗi giây phút mang lại cho bạn 
trí tuệ minh sát mới và sự hiểu biết mới. Bạn bắt đầu thấy 
mọi hiện tượng theo cách bạn chưa bao giờ nhìn thấy trước 
đó. Bạn chứng ngộ những cái bạn chưa từng chứng ngộ 
trước đó. Bạn nhìn thấy tất cả mọi sự thể bằng một cách 
nhìn [quan điểm, tầm nhìn] hoàn toàn mới. Mỗi sự trải 
nghiệm mới mang lại cho bạn niềm hoan hỷ và hạnh phúc 
tươi mới, tĩnh lặng, và mát dịu. 

Có một số kinh nghiệm sẽ xảy ra cùng với cách nhìn mới 
này về thế giới. Bạn có thể có những cảm nhận tĩnh lặng và 
mát dịu trên mặt mình, dưới hai mắt, ở hai chân mày, ở trán, 
đỉnh đầu, và sau đầu. Bạn chẳng làm gì kiểu nhân tạo hay cố 
tình để tạo ra những cảm giác hạnh phúc này. Nó tự xảy ra 
một cách tự nhiên khi những điều kiện [duyên] đã được chín 
muồi. Rồi sau đó bạn có thể cảm nhận một sự rung động rất 
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vi tế, rất thanh bình, nhưng cũng rất sắc xảo và rõ ràng ở 
khắp vùng cổ, vai, và các vùng ngực. Khi bạn tiếp tục thở 
bình thường, đồng thời với sự rung động này, bạn có thể trải 
nghiệm sự co giãn, hay phồng lên xẹp xuống, của cả thân 
trên, từ phần bao tử xuống đến phần dưới rốn. Bạn có thể 
cảm giác được mọi tế bào nhỏ xíu trong toàn bộ cơ thể bạn 
đang rung động và thay đổi, đang lên và xuống theo một 
nhịp độ khó phân biệt và khó nhận biết được (có lẽ là do 
hoàn toàn mới). 

Không phải ai cũng có những trải nghiệm hay cảm nhận 
giống nhau hay theo những cách giống nhau. Mỗi người có 
thể trải nghiệm thứ này hay thứ khác, ở giai đoạn này hay ở 
tiến trình khác, hoặc có thể hoàn toàn khác. Đừng bao giờ 
trông đợi hay tìm kiếm những trải nghiệm này, hoặc cho 
rằng có điều gì sai với cách tu tập của mình khi những cảm 
nhận đó không xảy ra với mình, vấn đề ở đây cũng phải 
không phải là trình tự các trải nghiệm hay cảm nhận phải 
xảy ra nhu vậy. vấn đề ở đây là ý-nghĩa của những hiện 
tượng đó. 

Chẳng có gì là tĩ nh tại cả. Mọi thứ đều năng động. Mọi 
thứ đều đang thay đổi. Mọi thứ đều đang khởi sinh và biến 
mất. Mọi thứ đều sinh diệt. Cảm giác khởi sinh và biến mất. 
Nhận thức khởi sinh và biển mất. Ý nghĩ khởi sinh và biến 
mất. Thức khởi sinh và biến mất. Bạn chỉ trải nghiệm sự 
thay đoi mà thôi. Bạn không thế nào trải nghiệm thứ gì 
không đang thay đổi!. 

Mọi thứ bạn đã nghĩ là thường hằng và bất biến bây giờ 
lại nhìn thấy chúng là vô thường và biến đổi không ngừng. 
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Bạn không thể nào làm cho bất cứ thứ gì tồn tại giống nhau 
ngay cả trong một khoảng khắc giữa hai chập sát-na. Một 
khoảng khắc dường như là dễ chịu (sướng), và tâm muốn 
nắm giữ nó như vậy. Nhưng trước khi tâm kịp có ý muốn 
nắm giữ nó, nó đã thay đổi. Tâm chuyển động với tốc độ 
cực kỳ nhanh không thể nào hình dung được. Nhưng dù cho 
tâm đã siêu nhanh như vậy để nắm giữ khoảng khắc dễ chịu 
đó, nó vẫn thay đổi nhanh hơn tâm, nó thay đổi trước khi 
tâm kịp nắm giữ nó. Sự khởi sinh của nó như là mơ. Hàng 
triệu những trải nghiệm tinh vi cực nhỏ như vậy khởi sinh 
và biến mất trong một khoảng khắc ngắn hơn một cái chớp 
mắt. Như trong một tia chớp. Không, thực sự nó nhanh hơn 
vậy nữa. Bạn không thể nào theo kịp tốc độ đổi thay của 
chúng. 

Bạn có thể nghĩ rằng: “Đe ta nhìn sự khởi-đầu, sự có- 
mặt, và sự biến-mất của trải nghiệm này”. 

Trước khi ý nghĩ này khởi sinh, thì đối tượng mình cảm 
nhận đó đã khởi sinh, có mặt, và biến mất rồi; nó nhanh hơn 
l/triệu...tốc độ của tia chớp. Đôi lúc tâm bạn có thể ‘bắt kịp’ 
sự khởi đầu của trải nghiệm, những không thể nào ‘bắt kịp’ 
khắc giữa và khắc biến mất của nó. Đôi khi bạn có thể ‘bắt 
kịp’ khắc giữa, nhưng không thể nào ‘bắt kịp’ khắc biến đi 
của nó. Đôi khi bạn có thể ‘bắt kịp’ khắc biến mất của nó, 
nhưng vẫn bị trượt mất khắc khởi sinh và khắc có mặt của 
nó. (Bạn chỉ có thể, đôi khi, bắt kịp một khắc sinh, hay khắc 
hiện, hay khắc diệt của nó mà thôi). 

Tuy nhiên, bạn đang chánh niệm, đang có chánh niệm về 
sự thay đổi này!. Điều đó là tốt. ít nhất bạn cũng nhận biết 
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được sự thay đổi. Và sẽ càng tốt hơn nếu bạn cũng nhận biết 
được sự thay đổi là diễn ra cực kỳ nhanh (và không thể 
tưởng tượng được) như thể nào. Bạn trải nghiệm tính vô 
thường trong suốt ngày, suốt đêm, trong từng mỗi khắc giây 
tỉnh thức. Trong vòng luân hồi sinh tử (samsara), tất cả mọi 
thứ đều "vổ thường một cách thường hằng !". 

(Tức vô thường là mãi mãi, sự biến đổi là hằng hữu và 
mãi mãi. Sự vô thường là thường. Chỉ có sự thay đổi là 
thường hằng, sự thay đổi là luôn luôn có mặt. Chẳng có gì 
chắc chắn và có mặt thường hằng bằng chính sự vô- 
thường.) 

Vào thời điểm này, bạn cảm giác như thể bạn đang thở 
chung với cả thế giới. Bạn có thể cảm giác từng sinh vật bé 
nhỏ như những con kiến cho đến những con voi to lớn, từ 
những con cá nhỏ cho đến những con cá voi to lớn, từ con 
sâu nhỏ đến loài khổng long. Tất cả chúng đều đang thở 
bằng nhịp thở của bạn, hoặc bạn đang thở cùng nhịp thở của 
chúng. (Và những điều kỳ diệu chỉ xảy ra chỉ bằng cách 
nhìn thấy sự vô thường!). 

Khi bạn hoàn toàn chú tâm một cách chánh niệm vào 
thân, cảm giác, nhận thức, ý nghĩ, và thức [sắc, thọ, tưởng, 
hành, và thức] thì bạn trải nghiệm được những phần nhỏ 
nhất trong chúng đang biến đổi không ngừng. Khi sự chánh 
niệm đã được thiết lập, tâm bạn nhận thấy được mỗi khoảng 
khắc nhỏ của giây là mới. Mỗi phân tử của sắc, thọ, tưởng, 
hành, và bản thân thức—luôn luôn thay đổi không ngừng, 
trong từng khắc nhỏ của mỗi giây. Hơi thở bạn đi vào và đi 
ra cùng với những biển đổi này. Cảm giác của bạn luôn 
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đang thay đổi. Sự trải nghiệm của bạn nhận-biết sự thay đổi 
này—ngay cả bản thân sự nhận-biết đó cũng luôn đang thay 
đổi. Sự chú tâm và ý định (hành) chú tâm để nhận biết sự 
thay đổi cũng đang luôn thay đổi. Sự tỉnh-giác của bạn đang 
thay đổi. 

Khi bạn nghe một âm thanh, bạn trải nghiệm sự thay đổi 
của nó. Bạn có thể nhận biết từng sự thay đổi của mọi âm 
thanh chạm vào màn nhỉ của bạn. Neu bạn chú tâm vào âm 
thanh, bạn sẽ nhận biết nó thay đổi, thậm chí có khi là thay 
đổi một cách chậm rãi. Tuơng tự, những mùi huơng, mùi vị, 
những chạm xúc với thân—tất cả luôn đang thay đổi liên 
tục và không ngừng. Tự thuở nào xua nay chúng vẫn luôn 
luôn thay đổi, nhung bạn không biết nếu (bởi vì) bạn không 
chú tâm vào chúng. 

Một cảm giác khởi sinh là do (tùy thuộc vào) cảnh sắc, 
âm thanh, mùi huơng, mùi vị, chạm xúc, và ý nghĩ—Cảm 
giác này cũng thay đổi. Một nhận thức khởi sinh là do (tùy 
thuộc vào) cảnh sắc, âm thanh, mùi huơng, mùi vị, chạm 
xúc, và ý nghĩ— Nhận thức này cũng thay đổi. Bất kỳ loại 
thức nào khởi sinh là do (tùy thuộc vào) cảnh sắc, âm thanh, 
mùi huơng, mùi vị, chạm xúc, và ý nghĩ—Thức này cũng 
thay đổi. Khi bạn chú tâm vào chúng, tất cả chúng đều đang 
thay đổi, giống nhu khi bạn đang chú tâm vào hơi-thở vậy. 
Cảm giác của ta về hơi thở, nhận thức của ta về hơi thở, sự 
chú tâm của ta về hơi thở, ý hành chú tâm của ta vào hơi 
thở, và sự tỉnh giác của ta vào hơi thở—tất cả chúng đều 
đang thay đổi. Chúng khởi sinh, thay đổi, và biến mất một 
cách không ngừng. 
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[2] NHÌN THÁY sự VÔ-THƯỜNG 
TRONG TRẠNG THÁI THIÈN ĐỊNH JHANA 

Bạn cũng cần nhìn thấy sự vô-thường ở những mức độ 
thâm sâu hcm nữa. Những thay đổi siêu nhỏ và không dễ 
thấy đuợc luôn luôn đang xảy ra trong từng mỗi sát-na của 
thức. Truớc khi chứng đắc và buớc vào trạng thái tầng thiền 
định jhana thì bạn đã biết, bằng lý trí, rằng mọi thứ đều là 
vô thuờng. Nhung khi bạn ở trong trạng thái tầng thiền định 
jhana thì bạn sẽ thấy rõ hơn về vô-thuờng ở mức độ sâu 
nhất, cao nhất và tinh vi nhất. 

Truớc khi bạn chứng đắc tầng thiền định jhana, sự tỉ nh 
giác của bạn về sự vô thuờng của tất cả mọi hiện tuợng vẫn 
còn nông-cạn. Nhung sau khi chứng đắc đuợc tầng thiền 
định thì sự nhìn thấy và tỉnh giác của bạn về nó [vô thuờng] 
trở nên rất sâu sắc và mạnh mẽ. Lúc này, bạn [nguời tu] đã 
dẹp bỏ những ý nghĩ và cảm nhận qua một bên, và tâm bạn 
có thể thâm nhập vào sự vô thuờng một cách xuyên suốt 
chua từng có truớc đó. ở trong trạng thái thiền định jhana 
thì đối tuợng [chủ đề, đề mục] thiền chỉ còn là một thứ đã bị 
vứt bỏ sau lung. (Nó không còn là đề mục đối tuợng chính 
của thiền nữa). Tâm không còn tập trung vào một nhất-điểm 
hay một đối tuợng riêng rẽ nào nữa, ngoài sự hội-tụ [hợp 
nhất] của chính nó. Sự nhất-điểm lúc này là cái tâm đang 
chú tâm vào sự-nhất-điểm [sự hợp nhất] của chính nó. 

Đây là sự tỉnh giác tiền-khái-niệm, một trạng thái trong 
đó sự chánh niệm, chánh định, và sự buông xả cùng làm 
việc với nhau một cách hợp nhất mà không bị quấy nhiễu 
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bởi bất kỳ kích thích giác quan nào của bạn. Đây không 
phải là sự nghĩ về sự vô thường. Mà là sự trải nghiệm trực 
tiếp nó. Trí tuệ minh sát có được từ chính sự trải nghiệm 
này, chứ không phải từ sự nghĩ hay tư duy. 

Nhưng bạn trải nghiệm cái gì là vô thường?. Chính trạng 
thái tầng thiền định jhana là tất cả những gì bạn nhìn thấy, 
và bạn nhìn thấy sự vô thường của trạng thái jhana. Jhana 
đến và đi. Jhana hiện và mất. Những yếu tố của jhana như 
là: Hoan hỷ (hỷ), hạnh phúc (lạc), sự buông xả (xả), và sự 
tâm-nhất-điểm (định) cũng đến và đi, thay đổi, lên xuống. 
Bạn trải nghiệm một cách rõ ràng về sự vô thường trong 
chính những yếu tố của tầng thiền định jhana. 

Bạn thấy được bản chất vô-thường [của mọi thứ] đong 
đầy trong sự tỉnh giác của bạn và bản chất vô thường của tất 
cả các yếu tố của jhana. Những sự chứng ngộ này không 
phải là những tư tưởng. Chúng là những hành vi đầy năng 
động trong thân và tâm. Những yếu tố [của trạng thái jhana] 
đến đi, lên xuống và liên tục thay đổi, và sự tỉnh-giác của 
bạn cũng lên xuống và thay đổi theo chúng. 

Khi ở trong tầng thiền định jhana, tâm bạn không còn 
dính tham, sân, si, và sợ hãi. Trong tất cả những lúc khác 
trước đây thì những ngôn từ, ý nghĩ, ý tưởng, khái niệm, 
hoặc cảm xúc luôn xen vào “sự tỉnh giác về vô thường” của 
bạn. Còn sự tỉnh giác ở trong jhana thì không còn dùng 
ngôn từ. Nó không còn là sự nghĩ hay ý nghĩ. Nó không 
phải là sự suy xét hay sự điều tra. Bạn đã vượt qua tất cả 
những giai đoạn (còn dùng ngôn từ, ý nghĩ, khái niệm, suy 
đoán, suy xét, điều tra...) đó rồi, bạn đã vượt qua trước khỉ 
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bạn có thể tiến vào [chứng đắc được] tầng thiền định jhana. 
Đây là giai đoạn [trình độ, tầng] mà ở đó tâm nhìn thấy mọi 
sự thể và hiện tượng bằng “con mắt-trí tuệ”. Những ngôn từ, 
suy nghĩ, điều tra, suy xét, hoặc quán chiếu không còn chỗ ở 
đây. Lẽ ra chúng vẫn còn [bám] theo con đường. Nhưng giờ 
đây chúng đã bị coi là quá chậm, vì mọi hiện tượng đang 
diễn ra cực kỳ nhanh chóng (ở mức thâm sâu này). 

Đây là một trải nghiệm về sự vô-thường thuần túy, đó là 
sự vô-thường của chính bản thân sự tỉnh-giác đang trải 
nghiệm. 


KHỔ ĐAU 

Nhiều người hỏi rằng: “Tại sao chúng ta không chỉ nói về 
những điều khoái lạc, vui sướng, hạnh phúc, hỷ lạc và bình 
an, mà cứ đi bàn về sự khổ?”. Bởi vì sao?. Bởi vì chữ "khổ" 
là rất quan trọng. Tiếng Pali là dukkha. Nó kích thích chúng 
ta học, nghĩ, hiểu biết và thực hành để đi đến sự giải thoát 
khỏi khổ. 

Thật ra cũng có nhiều niềm vui sướng và khoái lạc ở trên 
đời, chứ không phải đòi sống chỉ toàn là sự khổ. Cuộc sống 
sẽ chẳng là gì nếu nó không có những niềm vui sướng trong 
đó. Không có niềm vui sướng và hạnh phúc thì sống cũng 
chẳng có ý nghĩa gì. Tuy nhiên rủi thay, chẳng có niềm vui 
sướng hay khoái lạc nào không đi kèm khổ đau !. (Đây là 
một lẽ thật phũ phàng, dễ làm buồn lòng ta!). Sự thật thì cái 
luôn chiếm chỗ bàng bạc trong suốt cuộc đời ta không phải 
là khoái lạc vui sướng, mà chính là sự khổ. Không cần nói 
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đến ý nghĩa hay giáo lý của Phật giáo, hầu như tất cả những 
gì con người cổ làm trong đời là chỉ để làm giảm bớt sự khổ 
đau và để phòng, tránh, trừ, và diệt những sự khổ đau. 

(Tuy nhiên, hầu hết con người làm những điều đó một 
cách không ý thức và chỉ theo bản năng, và kết quả chỉ là 
chuốc thêm nhiều khổ đau và nghiệp thức, thay vì có thể 
giải thoát hoàn toàn khỏi khổ nếu làm theo một con đường 
đúng đắn). 

Đức Phật đã đưa ra một số ví dụ về sự khổ. Bạn phải 
xem xét nó một cách khách quan. Bạn không nên để cảm 
xúc của mình dính vào chữ khổ khi xem xét nó, nếu không 
bạn sẽ bị khổ trước vì hiểu lầm nó, và rồi bạn sẽ không ưa 
thích đề tài khổ bởi vì bạn chẳng hiểu một tí nào về khổ là 
gì. Trước khi chúng ta bàn về bản chất khổ trong liên quan 
đến thiền định jhana, chúng ta hãy xem xét qua một số 
[phân loại] dạng khổ như sau đây : 

1. Sinh là kho. Chúng ta vui mừng khi một đứa bé chào 
đời. Chúng ta ăn mừng vì điều đó. Đó có phải là tất cả 
những gì chúng ta làm từ khi một đứa bé ra đời?. Chúng ta 
không chối từ về những niềm vui và sự thích thú khi có một 
người thân thuộc ra đòi. Nhưng đó có phải là tất cả những gì 
chúng ta làm từ khi một đứa bé ra đời?. Không, còn rất 
nhiều thứ khác. 

Hãy tưởng tượng bao nhiêu cực nhọc của một người mẹ 
trong khi mang thai. Chín tháng chịu khó khổ về thân thể và 
tình cảm để nâng niu chăm sóc thai nhi. Mặc dù cũng nhiều 
lúc người mẹ rất hạnh phúc với ý nghĩ là mình sắp có con. 
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Nhưng đồng thời, sự lo lắng cũng đi kèm theo từng ngày. 
Lo lắng tăng dần, từ sự biến đổi chất trong thân thể và suy 
nghĩ. Sự sợ sệt và bất an về những ngày gần sinh và sự sinh 
sắp tới. Cảm giác về sự không an toàn (khi sinh) cũng phát 
si nh . Sự bất tiện, sự đi lại khó khăn, sự thay đổi nhan sắc, 
mặt mũi, da dẻ, vị giác, giấc ngủ...tất cả đều bất tiện và nhọc 
nhằn. 

Ngay khi sinh ra đứa con, người mẹ chịu đau đớn vô 
cùng. Nhiều người mẹ chết ngay khi sinh con. Đây cũng là 
nỗi sợ của nhiều phụ nữ. Họ cũng lo lắng về những chuyện 
chẳng vuông tròn sau khi sinh. Cho dù kỹ thuật chẩn đoán 
của ngày nay, không ai biết được trước là con mình sinh ra 
mạnh khỏe hay bệnh yếu, đẹp hay xấu, thông minh hay 
không, lớn lên sẽ ngoan hiền hay ngược lại. 

Sau khi sinh ra đứa bé, cha mẹ phải vất vả lo lắng và 
chăm sóc cho con đủ điều. Họ phải hy sinh rất rất nhiều sự 
tự do, thời gian, sức lực, sức khỏe, tiền tài, và phương tiện 
để chăm sóc cho đứa bé từ nhỏ, từ việc học hành, ăn uống, 
sức khỏe, hạnh phúc, bình an cho đến khi trưởng thảnh. 
(Quá nhiều hy sinh và vất vả, vì vậy người ta thường nói: 
Khi sinh con mới biết thương cha mẹ!). 

Trong khi đó, đứa trẻ khi được sinh ra chỉ toàn được 
sung sướng không hay sao?. Ngay từ lúc lọt lòng, đứa bé đã 
phải khóc, khóc lớn. Tiếng khóc này đi theo suốt cả đời 
người. Sinh ra là khổ. 

2. Lớn lên là kho. Lớn lên là sinh trưởng và già đi. Trẻ 
lớn lên gọi là trưởng thảnh. Trẻ thì lo lắng và chuẩn bị mọi 
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thứ cho tiến trình trưởng thành. Người lớn lớn lên là già đi. 
Người lớn thì lo lắng và chuẩn bị mọi thứ cho tiến trình già 
đi. Mỗi ngày lớn lên và già đi, một người phải luôn luôn học 
hỏi và điều chỉnh vô sổ sự việc hàng ngày và cả cuộc đời. 
Mọi sự không phải luôn như ý, mọi sự thì thay đổi và bất 
toại nguyện. Sự lớn lên và già đi là chấp nhận sự khổ đau 
như vậy từng phút, từng ngày...trôi qua. 

3. Bệnh là khổ. Bạn có thể nghĩ rằng bệnh chỉ khổ khi 
mình bị bệnh. Không phải vậy. Ngoài sự bệnh hoạn là đau 
đớn và đau buồn, khi người thân bạn bị bệnh thì bạn cũng 
khổ, dù ít hay nhiều hay tùy theo ý nghĩ đối với mỗi người. 

Bệnh hoạn là khổ theo một ý nghĩ lớn hơn: đó là không 
thể tránh được. Không phải bạn đang sống ở nơi nghèo nàn, 
cực khổ hay văn minh giàu có là bệnh ít hay nhiều. Dù có 
nhiều điều kiện ngăn ngừa hay làm chậm tiến trình bệnh tật, 
nhưng cuối cùng không bệnh này thì bệnh khác cũng tìm 
đến bạn, như một lẽ tự nhiên (sinh, lão, bệnh, tử) của sự 
sống. Lẽ thật này thực sự làm khổ đau, và thực sự là sự khổ 
sở. 


4. Tuổi già là khổ. Già thiệt đúng là khổ. Những đứa trẻ 
ngu dốt chọc ghẹo cười cợt khi nhìn những người già lê 
bước, đứng lên ngồi xuống một cách khó nhọc, lưng còng, 
lưng dơ, da nhăn nheo như ruột già, nói không ra hơi, nói 
không ra tiếng, mắt mờ nhìn chẳng thấy, tai điếc không 
nghe gì, tóc bạc, tóc rụng, răng gãy, răng rụng, nhai không 
nỗi, táo bón, rên rỉ, không tự tắm rửa được, và buồn nhất 
là...“trông ta thật đáng kinh tởm” trong mắt nhiều người. 
Chẳng ai còn muốn đến gần, đụng chạm, thương kính như 
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hồi mình còn trẻ đẹp, ngay cả con cháu mình cũng không 
còn muốn. Bấy nhiêu đó mà không gọi là khổ thì là gì?. 

5. Chết là khổ. Gần nhu là vậy rồi. Ngay cái ý nghĩ về 
cái chết đã thấy khổ rồi. Dù cho nguời ta vẫn còn đang giết 
nhau vì nhiều lý do hay xung đột trên đời, nhung truớc khi 
chết ai cũng run rẩy, đặc biệt là những nguời có tâm thức 
không thiện lành. Đôi khi một số nguời vì lý do nào đó, 
hoặc do bị bấn loạn tinh thần, đã tự sát, nhung chắc chắc 
ngay truớc đó họ cũng sợ sệt và hoang mang ít nhiều. 

Nhiều, rất nhiều nguời ỷ mình có sức khỏe và sống lâu, 
nên cứ luôn miệng nói rằng : ‘Tôi chẳng sợ chết’. Điều đó 
thật ra cũng đúng khi họ còn khỏe và còn đang sống lâu. 
Nhung đến gần ngày chết thì họ chẳng còn nói vậy nữa. Họ 
đã chua bao giờ biết suy nghĩ và chánh niệm về cái chết tất 
nhiên phải tới; cho dù họ sổng thọ hay không thọ, họ cũng 
chẳng bao giờ suy nghĩ về điều đó một lần. Lạ thật!. 

Cho dù chúng ta luôn cổ làm tất cả để có đuợc sức khỏe, 
để đuợc sống lâu, tuy nhiên cái chết là lẽ-thật không thể 
tránh đuợc. 

(Lẽ-thật này làm ta nao lòng, làm khố tâm ta, làm ta sầu 
muộn về sự sổng sao mà ngẳn ngủi quá!. Khổ vì nuối tiếc 
trần gian tuyệt đẹp, tuy đầy buồn vui. Kho vì sự mờ mịt của 
một chuyến đi vô định mà ta sắp lên đường trong một buoi 
xế chiều.) 
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Điều đó là khổ, khổ thân và khổ não cả tâm. (Nếu không 

có ‘sự sinh.sự chết...’ là sự khổ, thì chắc đã không có 

Phật giáo và con đuờng đạo Phật để làm gì.) 

ố. Ròi xa người hay thứ mình yêu quý là khổ. Trong 
thời gian sổng, bạn đã chứng kiến biết bao lần phải chia xa 
những nguời hay thứ mình yêu quý?. Bộ bạn chẳng bao giờ 
buồn khổ khi đã bao lần trong đời chia tay [tạm rời xa, hoặc 
mất đi) những nguời thân nhu cha mẹ?, con cái?, vợ 
chồng?, con cái?, ngoại nội?, cô chú?. 

Bạn cũng từng phải lìa xa hay mất mát những thứ mình 
yêu thích, nhu ngôi nhà thân quen, chỗ ở thân quen, cảnh 
đẹp nơi mình ở, quê huơng, cho đến của cải, đất đai, tiền 
bạc. Mỗi điều đó đều làm khổ bạn. Bạn có thể mất công 
việc mình yêu thích, có thể mất khả năng làm việc đó. Và 
bạn cũng dần mất đi sự kiểm soát cơ thể và trí óc của mình 
vì có thể bị tai nạn, bệnh tật, và bị già đi. 

{Cuộc đời là những sự chia xa, rời xa, xa dần, rồi cuối 
cùng mất hẳn những người thân yêu, và mất dần những gì 
mình muốn giữ. Đời thực là khổ.) 

7. Gặp người hay thứ mình không ưa thích là khổ. 
Điều này là hoàn toàn nguợc lại với tâm lý của điều trên. 
Thật vậy. Ai lại thích hay hạnh phúc khi gặp những nguời 
mình không ua hay căm ghét, hoặc phải gặp những thứ hay 
hoàn cảnh mình chán ghét, mình khó khó chịu và chúng làm 
mình bất hạnh. 
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Bạn phải đi làm. Nhưng có những lúc bạn phải làm 
chung với người mình không ưa. Điều đó chẳng dễ chịu 
chút nào. Người sếp của bạn là người nhỏ nhặt, luôn ‘đì’ 
bạn vì lý do nào đó. Bạn chẳng muốn gặp. Đồng nghiệp của 
bạn đa số là ‘bằng mặt không bằng lòng’ và có thể tranh 
giành hay làm hại bạn vào bất cứ lức nào. (Người đời thì 
tỉnh bơ gọi đó là quy luật cạnh tranh và đào thải). Người 
chủ nhà của bạn thật là bần tiện, không chịu cho trễ tiền nhà 
một ngày, và chẳng bao giờ thay vòi nước bị hỏng. Gặp lại 
là thấy ghét. 

(Chẳng ai muốn gặp lại kẻ đã hại mình hay hại người 
thân của mình. Chẳng ai thấy thoải mái khi ở gần những 
người phức tạp và thô lỗ. Bạn khổ vì phải ăn thứ thức ăn mà 
bạn đã chán ngán. Khổ vì cảnh trí, môi trường, dòng sông, 
đường xá, tiện nghi, phố chợ ô hợp và chẳng ra sao, so với 
những cái tương tự đầy yêu dấu và quen thuộc ở chốn cũ 
quê xưa, chẳng hạn. Và bạn buồn khổ khôn nguôi.) 

8. Không có (đạt, được) những thứ mình muốn là khổ. 
Điều này không cần phải nói, ai cũng hiểu. 

(Con người sổng với động cơ dục vọng để thỏa mãn 
khoái lạc của các giác quan [nhục dục]. Không cần nói sâu 
xa rằng dục vọng tham muốn là nguồn gốc của mọi sự khổ. 
Chỉ cần nói ngay khi ta muốn cái gì mà không có, không 
được, không đạt được, thì ta khổ sở, đau khổ, thất vọng và 
có thể sinh ra tâm ý và hành động tiêu cực). 

9. Thậm chí, có được những thứ mình muốn cũng khổ. 
Giả sử bạn đã ước mơ mua một chiếc xe đắt tiền từ lâu. (Tôi 
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có rất nhiều bạn bè và người thân ước mơ về đủ loại xe từ 
lâu). Bây giờ đã mua được xe. Nghĩ xem bạn vui mừng đến 
dường nào. (Cứ như bạn mới cưới được một mỹ nhân hay 
hoa hậu vậy). Nhưng bạn phải bắt đầu lo lắng, để ý, chăm 
sóc và bảo trì nó. (Tốn nhiều thời gian và ‘sự chú tâm’ dành 
cho nó, mà trước khi có nó bạn có thời gian và sự chú tâm 
đó để làm được rất nhiều việc hữu ích cho mình và gia 
đình). Bạn phải tốn tiền mua bảo hiểm cho nó, đầy đủ sự 
chăm lo cho nó còn hơn lo cho chính bản thân bạn. (Toàn 
lấy thân che của). Rồi khi ai làm trầy nó, khi nó mất nguyên 
vẹn, hay khi gặp tai nạn, bạn khổ sở, thất vọng, buồn bực. 
Ngoài tiền mua xe ra, những chi phí cơ hội khác phát sinh 
sau khi mua và duy trì một chiếc xe thật là quá lớn, quá phí 
so với trước đó. Thật là không đáng, và...đầy khổ lụy). 

(Còn khổ nữa là gì? Là sự bất toại nguyện. Sau một thời 
gian, sự yêu thích hay hạnh phúc của mình đối với chiếc xe 
[hay bất cứ thứ gì mê thích] sẽ giảm dần. Bạn bị hụt hẫng. 
Bao nhiêu tiền bạc và công sức chăm sóc đổ vô nó, bây giờ 
thấy nó cũng...‘thường thôi’. Có model khác mới ra có vẻ 
hấp dẫn hơn. Vậy là từ sướng chuyển sang khổ. Khổ vì thay 
đổi, vì chán chường, vì tiếc tiền, tiếc công. 

Những gì [người hay vật] mà bạn thèm muốn có được, 
khi bạn có được bạn cũng khổ vì nó theo hai hướng vật chất 
và tinh thần. Đó là chi phí [tiền bạc, thời gian, công sức...] 
và bất toại nguyện.) 

10. Tất cả Năm Uẩn đều là khổ. Ta đã có nhiều thứ để 
khổ. Bây giờ đến những thứ của ta, những thứ tạo nên ta 
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bản thân nó cũng là khổ. Vậy là sự khổ bao vây khắp nơi, 
trong mọi sự sổng. 

Năm tập hợp uẩn—cấu tạo nên thân và tâm con nguời 
của chúng ta—là ngôi nhà chứa đầy những sự khổ. Nấu 
không có những tập hợp uẩn này, thì không có khổ. Năm 
tập hợp, nhu đã nói nhiều lần, là tập hợp vật chất hay sắc 
thân, tập hợp cảm giác, nhận thức, ý nghĩ, và thức [sắc, thọ, 
tuởng, hành, thức]. 

• Thân [Sắc] cần phải đuợc nuôi duỡng (nếu không thì 
nó ‘chết’). Mọi thứ tác động đến thân đều tạo ra đau đớn. 
Bạn cảm thấy đói, và khổ, thì phải ăn cho hết đói. Bạn thấy 
bị bí tiểu, bạn phải chạy tìm chỗ tiểu....Những điều đó 
chẳng có gì là dễ chịu cả. Bạn phải giải tỏa nó cho thân. 

Bạn trải qua nóng, lạnh, khát. Bạn phải chăm sóc cơ thể. 
Bạn phải tắm cho sạch thân, phải mặc đồ để giữ cho nó 
sạch, che nắng che mua, ngăn nóng ngăn lạnh cho nó. Bạn 
muốn duy trì nó khỏe mạnh, bạn phải ăn uống đúng đắn, tập 
thể dục và chăm sóc nó hằng ngày. Bạn phải làm tất cả việc 
đó hằng ngày. Hằng ngày. Hằng ngày. Chỉ cần bạn bỏ lơ 
một vài hay tất cả điều đó trong một hay hai ngày, nó sẽ tồi 
tệ và chẳng ra sao cho bạn xem. 

về thực-dụng mà nói, bạn phải tốn rất nhiều thứ để bảo 
duỡng cho thân đuợc bình thuờng và khỏe mạnh—tiền bạc, 
phuơng tiện, quần áo, cơm nuớc, chỗ ở, khí hậu, và nhiều 
và nhiều thứ nữa...Neu không có những thứ này, cơ thể bạn 
chẳng đuợc bảo trì. (Nghĩ lại thấy ngu ngu, mình phải đi 
học, đi làm quần quật cả một đời để có tiền và điều kiện để 
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‘mua’ được những phưcmg tiện vật chất đó để bảo dưỡng 
cho cái thân này. Và mình phải làm liên tục, có liên tục và 
liên tục để bảo dưỡng nó...liên tục. Đây là sự khổ. Khổ ở 
đây mang một ý nghĩa sâu rộng hơn nghĩa của câu "cơm, áo, 
gạo, tiền".) 

• Cảm giác [Thọ] cũng cần phải được nuôi dưỡng một 
cách tưong tự. (Neu không thì nó ‘chết’). Mỗi khi có giác 
quan tiếp xúc với đối tượng của nó, thì ta nói là: cảm giác 
khởi sinh. Chúng ta không thích cảm giác khó chịu (khổ). 
Ta luôn thích cảm giác dễ chịu (sướng). Chúng ta luôn tìm 
kiếm những cảm giác hạnh phúc, sung sướng, dễ chịu và 
tránh né những cảm giác bất hạnh, đau khổ, khó chịu. Đó là 
một cuộc đấu tranh. (Cuộc đời là vậy. Sự sổng thế gian là 
vậy). Bạn ăn, uống, ngủ, nghỉ, chơi, ca hát, nhảy múa, và 
nhiều thứ khác nữa, và cả...thiền tập...để làm cho bản thân 
mình được thoải mái và hạnh phúc. Nhưng bạn vẫn chưa 
được hạnh phúc, phải không?. Nào, bạn cứ thừa nhận đi. 
Những cảm giác là không dễ gì được (làm cho) thỏa mãn. 
Rất khó. Không bao giờ ta có thể giải quyết, giải tỏa, và làm 
thỏa mãn hết tất cả mọi cảm giác của bản thân. Điều đó là 
khổ. 


• Nhận thức [Tưởng] cũng cần phải được nuôi dưỡng 
một cách tương tự. (Neu không thì nó ‘chết’). Bạn luôn luôn 
gặp phải những nhận thức đối ngược (với những nhận thức 
nào khác của bất kỳ người nào khác). Tuy nhiên, ngay khi 
bạn nhận thức ‘một điều’ gì đó đang xảy ra ngay bây-giờ, 
thì nó sẽ thay đổi ngay. Và sự thay đổi đó tạo cảm giác nó là 
‘điều không đúng’. (Do thay đổi quá nhanh). Bất kỳ một ai 
đó cũng có thể nhận thức ‘một điều’ nào đó khác với cái 
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‘điều’ mà bạn đã nhận thức. Vì sự luôn luôn thay đổi nói 
trên, bạn luôn luôn khác biệt hay khác ngược với những 
người khác về những nhận thức. (Tất cả mọi nhận thức của 
mỗi người là mỗi khác, nói góc độ phân tích bản chất tập 
hợp các nhận thức [tưởng] là luôn luôn thay đổi nhanh 
chóng.). Điều này cũng là khổ. 

• Ý nghĩ [Hành, ý hành] là sự muốn, cố ý, ý định, là sự 
tạo tác của tâm. Ý hành này càng làm cho ta thêm khổ. 
Quyết định là một vấn đề khó khăn. Bạn nghĩ rằng quyết 
định của mình là đúng đắn hay hoàn hảo. Rồi bạn thấy 
người khác lại có những quyết định khác, và được nhiều 
người đồng ý theo; còn quyết định của bạn thì lại bị họ coi 
thường. Họ có thể nghĩ quyết định của bạn dính chấp quá 
nhiều tham, sân, si, và những trạng thái cảm xúc khác, và vì 
vậy là thiếu sáng suốt và sai lầm. Tuy nhiên, quyết định của 
họ cũng bị ảnh hưởng bởi tham, sân, sợ hãi, và lầm lẫn. 
Dường như chẳng có ai có khả năng đưa ra một quyết định 
đúng đắn và hoàn hảo. Chúng ta luôn thay đổi, luôn luôn 
thay đổi, luôn tìm kiếm quyết định tốt hơn, tốt hơn nữa. Và 
điều này cũng là khổ. 

• Thức thì thậm chí còn ma-mãnh hơn. Chúng ta luôn 
muốn duy trì một tâm thức trong suốt, rõ ràng. Tuy nhiên, 
không may là ta chẳng bao giờ có thể nắm bắt được một 
thức nào trong hai chập sát-na liên tục. (Trong một đơn vị 
nhỏ nhất của thời gian là sát-na, thức đã thay đổi). Bởi vì nó 
thay đổi còn nhanh hơn tốc độ ánh sáng, nên bạn chỉ còn 
biết thất vọng mà thôi. Điều đó cũng là sự khổ. 
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VÔ NGÃ 

Theo giáo lý vô ngã của Phật giáo, cái ‘con người’ hay 
‘cá nhân’ mà ta nghĩ là cái ‘ta-là’ thì chắc chắn là không-có- 
thực. ít nhất là nó không đúng thực với cách mà ta nhận 
thức về nó và áp đặt nó vào sự sổng hàng ngày của ta. Nên 
nhớ rằng lý lẽ này không chỉ là một học thuyết hay lý 
thuyết, mà đó là diễn tả mà nhiều thế hệ những người tu 
theo Phật đã xác minh nó là sự-thật. Cái ‘Ta’ là một tập 
hợp, sự tổng hợp, sự kết hợp của nhiều thành phần và thảnh 
tố, và cuối cùng chúng cũng bị tan rã. Cũng như vậy, bất cứ 
thứ gì tâm bạn nhận nó là một thứ riêng biệt thì thực ra cũng 
là một tập hợp. Không có cái ‘Ta’ thực sự ở đâu cả, không 
phải bên trong bạn, không phải trong những thứ bạn cảm 
nhận hay tự nhận là mình. 

Chữ “vô ngã” [không có ngã] chỉ về một tình trạng vượt 
trên ngôn từ. Trong tình trạng hiện tại, sự chú tâm của 
chúng ta nắm bắt hay tiếp chạm những thứ mà chúng ta cảm 
giác, nhận biết, và suy nghĩ. Chúng ta muốn những thứ này, 
và ghét những thứ kia, và bỏ lơ những thứ còn lại. Chúng ta 
sống cả cuộc đời chỉ để cố đạt được, cố có được những thứ 
này, và trốn chạy, tránh né những thứ khác. Những “hành 
vi” đó đều bắt rễ từ một cảm giác cơ bản về một cái ""Ta!. 
Là Ta!. Của Ta!’\ Chúng ta nghĩ một cách vô thức rằng 
những thứ như: ""Ta mới là chính. Những gì ta nghĩ, những 
gì ta muốn, những gì ta nói mới là đúng, là đáng quan trọng 
hơn những ỷ kiến của kẻ khác’\ 

(Ai cũng vậy, từ thuở mới sinh ra cho đến lúc chết, lạ 
thay, cái cảm giác về một cái “Ta” đây thật là chắc chắc và 
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chắc cú, trong khi đích thực thì chẳng tồn tại một thực-thể 
hay một danh-tánh cố định nào như vậy.) 

Tất cả các tôn giáo đều đồng ý rằng sự ích-kỷ [vì cái ta] 
nằm ở bên dưới những vấn đề khó khổ của chúng ta. Vô- 
ngã là một kiểu nhận thức trong đó cái “Ta” lắng lặn xuống 
dưới gốc rễ và sự chú-tâm của chúng ta trôi chảy nhẹ nhàng 
khắp thể giới mà không đụng phải hay vướng chấp một điều 
gì [liên quan đến cái ‘ta’, sự ích kỷ, tham, sân, si]. Sự chú 
tâm của chúng ta chuyển hướng ra bên ngoài và chúng ta 
thấy tất cả mọi sự thể một cách rõ ràng. Chúng ta tự nhiên 
chú ý quan tâm đến những nhu cầu của người khác. Chúng 
ta có thể học trạng thái chú tâm này mà không cần phải thay 
đổi những tư tưởng về tôn giáo của mình. 

Những tầng thiền định jhana thì đặc biệt rất hỗ trợ về 
mặt này [về trí tuệ vô ngã, vị tha]. Những tầng thiền định 
jhana là những trạng thái hiện hữu trong đó chúng ta vượt 
qua trên cả những tham muốn, và những nhu cầu, và những 
sợ hãi. Chúng ta tiến đến niềm hoan hỷ. Chúng ta mang về 
sự bình an và sự hài lòng cho sự sổng của chúng ta; và 
chúng ta nhận ra rằng mình cũng chẳng làm gì phá hủy hay 
đánh mất những nhân cách của mình, không điên rồ, cũng 
không mất đi những ‘linh hồn’ của chúng ta. Sau đó, nếu 
muốn, chúng ta cứ tiếp tục giữ những ý niệm về linh hồn và 
kiếp sau mà ta muốn có, và để phần việc “chẻ từng ngọn 
tóc” về mặt triết học cho những học giả uyên thâm giải 
quyết. 

Chúng ta cần nên biết một số nguồn gốc của triết lý “vô- 
ngã. Điều đó cũng rất hữu ích. Đức Phật đã được sinh ra vào 
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trong môi trường Bà-la-môn giáo, tôn giáo chính của Àn Độ 
cổ xưa. Phật nhìn thấy rằng tôn giáo và triết học vào thòi đó 
đon giản là không hợp lý và không hiệu quả. Những học 
thuyết chỉ tập trung về những khái niệm về nghiệp Ợcamma) 
và sự đầu thai, và tư tưởng so sài và cứng nhắc về cái “ngã”, 
được gọi là atman. Toàn bộ những nghi thức và hoạt động 
đều nằm trong tay tầng lớp những thầy tu được gọi là Bà-la- 
môn. Theo họ, bạn cần phải được sinh ra vào tầng lớp đó thì 
mới có co hội tiếp xúc với những vị trời thần, và sự thực 
hành chỉ bao gồm những nghi lễ lặp đi lặp lại một cách 
trống rỗng. Những tầng lớp khác buộc phải thỉnh cầu hay 
‘thuê’ những Bà-la-môn đến thực hiện những nghi lễ tôn 
giáo. Không ai được thoát khỏi sự thống trị của tôn giáo 
này, ngoài những tu sĩ khổ hạnh sống ẩn dật trong rừng sâu 
và xả thân thực hành pháp môn du-già hành xác để tìm ra 
chân lý. Học thuyết về ngã hay atman chẳng có gì để giúp 
giải thoát con người. Đức Phật nhìn thấy được điều này 
chẳng đi về đâu, và vì vậy Người đã dạy về một tư tưởng 
ngược lại, đó là an-atman, có nghĩa là vô-ngã, không có 
ngã. 


TRẢI NGHIỆM Sự VÔ NGÃ 

Như vậy, sự trải nghiệm về tính vô-ngã là gì?. Đơn giản 
đó là việc không-thẩy có một tập hợp những hiện tượng hay 
nhận thức nào là ‘một thực thể riêng biệt cố định, thường 
hằng, và bất biến’; bởi vì tất cả chúng đều luôn đang thay 
đổi liên tục và không ngừng. Nói rõ hơn, điều này nghĩa là 
gì?. Cái mà người ta cho là một cái ‘ngã’ [cái ‘ta’, linh hồn] 
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đích thực chỉ là một tập hợp những hiện tượng hay nhận 
thức mà thôi. 

Khi chúng ta có một ý niệm về cái ngã, thì đó là ý niệm 
tương quan đến năm tập hợp uẩn vật chất, cảm giác, nhận 
thức, ý nghĩ, và thức [sắc, thọ, tưởng, hành, thức]. Tuy 
nhiên, khi xem xét một cách sâu sát, chúng ta không thấy có 
thứ gì tồn tại trong đó như một cái ‘Ta’ hay ‘ngã’ nào cả. 
Mặc dù không tồn tại cái ‘Ta’ nào cả, nhưng chúng ta đã 
luôn dùng nó như một ‘danh từ quy ước’ để trao đổi thông 
tin được dễ dàng hơn. Thực vậy, nếu không có những danh 
từ ‘Tôi, Ta, là tôi, là ta, của tôi, của ta’ thì việc giao tiếp sẽ 
rất khó khăn, ngay cả thời bây giờ. Chúng ta cũng dùng một 
loạt các danh đại từ quy ước khác, như ‘anh ta, ông ấy, bà 
ấy, cô ấy, chúng, họ, nó; hoặc của anh ấy, của cô ấy, của họ, 
của nó’—tất cả những ngôn từ và khái niệm về cái ‘ngã’ 
đều cần được dùng để trao đổi và vận hành thế giới sống 
của mọi người. (Đó là ngôn ngữ)—Nhưng điều đó không có 
nghĩa là tập hợp của những thứ luôn luôn biến đổi mà ta đặt 
tên là ‘con người’ là một ‘thực thể riêng biệt và cổ định’. 
Không có. 

Bằng cách suy xét, nghiên cứu, và sau khi nhìn thấy rõ 
bản chất của những tập hợp thành phần [sắc, thọ, tưởng, 
hành, thức] với một thái độ “Đây không phải là ta, đây 
không phải cái ta, đây không phải là của ta”, thì chúng ta có 
thể buông-bỏ được cái quan niệm [sai lầm] về cái ‘Ta’. Điều 
này không phải dễ làm!. Nhưng nó có thể làm được!. Bạn 
có thể bắt đầu bằng cách trốn thoát khỏi sự si mê về cái ‘Ta’ 
bằng cách nhìn vào những thứ như ‘quá khứ’, ‘hiện tại’, và 
‘tương lai’ chỉ là những quy ước. Những ý nghĩ so sánh, đối 
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đãi, và đánh giá đều là lý thuyết. Nó bao gồm các khái niệm 
về đen trắng, tốt xấu, ngoài trong, thô tế vi tế, xa gần, sâu 
cạn...Chúng ta quy uớc rộng rãi (thông qua các nền văn hóa, 
thông qua giáo dục, tiến hóa) để dùng những khái niệm này, 
nhung bản thân chúng nó chỉ vẫn là những khái niệm. Chỉ là 
khái niệm. Bạn không thể tìm thấy chúng!. Không thể trải 
nghiệm hay nếm trải chúng!. (Bởi vì chúng chỉ là những 
khái niệm, chỉ là ngôn ngữ, không phải là một thực thể hay 
hiện tuợng gì để chúng ta có thể nếm trải). Chúng ta chỉ có 
thể nghĩ về chúng. Nghĩ về chúng theo cách quy uớc nhu 
vậy là rất cần thiết và hữu ích khi áp dụng chúng vào thế 
giới sổng bên-ngoàỉ của người với người. Việc sử dụng 
những khái niệm quy uớc, tức ngôn ngữ, đã giúp loài nguời 
trở thành loài thống trị trên trái đất này. Tuy nhiên, nếu áp 
dụng những khái niệm quy uớc này vào thế giới bên-trong 
của thân tâm chúng ta, thì điều đó là cực kỳ nguy hiểm và 
dễ bị sai lệch. 

Bạn có bao giờ ‘thấy đuợc’ ngày Thứ Bảy hay Chủ Nhật 
không. Bạn nói bây giờ là 12:00 giờ. Bạn có bao giò ‘thấy 
đuợc’ 12:00 là gì không, ngoài tiếng đổ hay kim đánh dấu 
của một cái đồng hồ?. Neu bạn không có đồng hồ, làm sao 
bạn biết đuợc khi nào hay cái gì là đúng 12:00?. 

Còn bản thân cái đồng hồ thì sao?. Khi nhiều bộ phận 
đuợc sản xuất (bằng nhiều kỹ thuật, chất liệu, và nỗ lực 
khác nhau) và đuợc ráp lại với nhau, ta có một thứ ta gọi là 
cái ‘đồng hồ’. Khi những bộ phận bị hu hỏng hoặc tan rã, 
bạn chẳng còn nhìn thấy cái ‘đồng hồ’ nữa. Bạn nhìn thấy 
một tập hợp các bộ phận và chất liệu. ‘Đồng hồ’ là khái 
niệm bạn dùng để gọi một trong những tập hợp các bộ phận 
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và chất liệu như vậy, dùng vào mục đích báo giờ (sau này 
còn là trang sức). Bạn, hay một đứa trẻ hồn nhiên nào đó, 
cũng có thể gắn ráp các bộ phận đó lại theo một cách khác 
thành hình dạng khác, và lúc đó bạn không còn gọi nó bằng 
khái niệm ‘đồng hồ’ nữa. Cái ‘Ta’ của ‘con người’ hay cái 
‘ngã’ của bất kỳ sự vật hiện tượng nào chỉ là như vậy—chỉ 
là những thành phần khác nhau được kết hợp lại theo một 
cách đặc biệt nào đó. Hãy khám phá nó, hãy phân tách nó ra 
thành những thành phần của nó, và nó sẽ tan rã, hoặc sẽ 
biến mất. Nó không còn là nó nữa. 


Hương thơm của hoa sen không phải nằm ở chỗ nhụy 
hoa, cánh hoa, hay cuống hoa. Hương thơm thuộc về cả 
bông hoa. Cũng như vậy, bạn không thể nói về năm uẩn 
[sắc thân, những cảm giác, những nhận thức, những ý nghĩ, 
và thức] như chính là cái “Ta là”. Bạn cũng không thể nói 
về cái “Ta là” là khác với sắc, thọ, tưởng, hành, hay thức. 
Cái “Ta là” hay cái “Ta” chỉ là một khái niệm của toàn bộ 
sự kết hợp của năm tập hợp uẩn đó mà thôi. Chúng ta chỉ 
thực sự dùng chữ ‘Ta’ để nói về toàn bộ sự ‘lắp ráp’ sau khi 
các thành-phần đã được kết hợp với nhau theo một cách 
riêng biệt. Cái ý niệm về cái “Ta là” chỉ tồn tại trong tương 
quan với năm tập hợp uẩn thành phần đó. Năm uẩn này 
chứa đầy những bản chất dính chấp [tham chấp, chấp thủ]. 
Đen bây giờ, chúng ta không còn coi bất kỳ thứ gì trong 
năm tập hợp đó là cái “Ta là” hay “Đây là Ta” cả. 

Giả dụ như khi bạn gửi quần áo đến tiệm giặt ủi. Họ sẽ 
giặt chúng bằng nhiều chất tẩy hay xà-bông khác nhau. Khi 
họ giao trả quần áo, bạn có thể ngửi được những mùi hương 
của xà-bông còn bám theo quần áo. Rồi bạn xếp quần áo 



191 


vào một học tủ thơm tho. Sau ít lâu, mùi xà-bông giặt cũng 
bay mất. Tuơng tự nhu vậy, khi một nguời sống nhìn sâu 
hay chánh niệm về bản chất sinh-diệt của năm uẩn dính 
chấp, thì một sổ khái niệm sẽ bị loại bỏ tận gốc. Cái mùi 
huơng còn bám dính trên quần áo mới giặt, mới còn đã mất, 
chỉ còn là khái niệm. Cái nhận thức còn lại về cái “Ta” cũng 
đuợc thấy chỉ là tuơng tự nhu vậy, chỉ là một khái niệm. 
Khi quan niệm về cái ‘ta’ [ngã chấp] đã bị loại bỏ, thì dục 
vọng tham muốn thuờng đuợc gọi là “Cái của ta” và cái 
quan niệm về cái “Bản thân ta” cũng đều bị bứng bỏ. Chúng 
phai biến, nhu mùi huơng xà-bông mới còn dính trên quần 
áo bây giờ cũng bay mất.^^ 


Đen thời điểm này, chúng ta đã lát xong phần nền móng 
về mặt lý thuyết và [hy vọng] cả về mặt thực hành để có thể 
bắt đầu huớng những sự chú-tâm hoàn-toàn của chúng ta 
vào chủ đề jhana một cách chi tiết, và để sau đó, chúng ta 
có thể chú-tâm vào những cách-thức tu tập và chứng đắc 
các tầng thiền định jhana. 


" Một giảng luận rất hay về đề tài “vô-ngã” này được giảng bởi Hòa thượng 
Tiến sĩ Wapola Rahula trong quyến sách nối tiếng của ngài “Những Điều Phật 
Đã Dạy”. Bạn cũng có thế đọc nhiều giảng luận khác đế học hiếu toàn diện về 
triết lý vô-ngã của Đức Phật. 
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CHƯƠNG 8 

Những Tầng Thiền Định Jhana 


Khi bạn đang thực hành thiền-định hướng đến sự chứng 
đắc tầng thiền định jhana, bạn trải qua rất nhiều lần những 
trạng thái khác nhau của tâm. Những trạng thái này càng 
ngày càng trở nên vi-tế theo tiến trình tu tiến của bạn. Bạn 
bắt đầu ngay từ đây, và bạn sẽ tiến sâu, tiến xa hcm nữa. Bạn 
tiến xa vượt trên tầm tất cả những khái niệm và những nhận 
thức giác quan. 
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Tất cả ngôn từ và khái niệm của con người đều bị dí nh 
kẹt vào sự nhận thức. Chúng ta phụ thuộc phần lớn vào sự 
nhìn và sự nghe như là các co chế nhận thức căn bản đầu 
tiên. Chúng ta dính kẹt vào ‘cảnh giới’ của những giác quan 
và chúng ta chẳng biết gì khác hơn. Ngay cả những khái 
niệm trừu tượng của chúng ta cũng dựa vào những nhận 
thức của chúng ta. Khi chúng ta muốn nói rằng mình hiểu 
một điều gì, chúng ta thường nói “Tôi thấy/hiểu điều anh 
nói”, “Tôi nghe anh rồi”. Nhưng “hiểu” nghĩa là gì khi bạn 
áp dụng cho một ‘cảnh giới’ vượt trên những sự nhìn, sự 
nghe, hay bất kỳ sự cảm nhận giác quan nào thuộc về sắc 
thân?. 

Chúng ta thực sự không thể nào nói được về những điều 
đó bằng một sự chính xác thực sự. Đơn giản là những khái 
niệm thông thường không thể nào áp dụng cho những ý 
nghĩa không thuộc khái niệm hoặc phi khái niệm. (Đây là 
chỗ bí: từ chỗ nhận thức bằng toàn khái niệm chuyển qua 
phi khái niệm). Từ chỗ này, thiền định jhana sẽ dẫn đường 
cho bạn, và chúng ta lại cũng đành phải dùng lại ngôn từ 
(khái niệm) để tả thực về jhana. Vì đây lại là cách duy nhất 
chúng ta biết dùng để giao tiếp và truyền đạt với nhau, đặc 
biệt ngay lúc này. Khi chúng ta càng đi sâu vào sự mô tả 
những trạng thái jhana, những ngôn từ càng trở nên ẩn dụ 
và ẩn ý nhiều hơn. Nhưng chúng ta chỉ làm được vậy, 
không thể giúp được gì thêm, cũng không thể phát minh ra 
một phương tiện truyền đạt nào khác. Tất cả những gì chúng 
ta có là những khái niệm trong cảnh giới nhận thức của 
chúng ta, và vì vậy, chúng ta cần nhớ rằng: chúng ta không 
thế nói đúng được thực tại đích thực của jhana thông qua 
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vốn khái niệm đó. Chỉ có bản thân tự trải nghiệm thì mới 
'"hiểu, thấy, biết'’ một cách đích thực về sự thật!. 

Bây giờ chúng ta bắt đầu bước vào diễn-tả về các trạng 
thái của các tầng thiền định jhana\ 

Có hai loại tầng thiền định jhana thuộc về thế gian, còn 
được gọi là hai Jhana Thế Tục. Loại thứ nhất được gọi là [1] 
Các Thana sắc Gỉớỉ.^^ Những trạng thái trong tầng thiền 
định này không có tên, mà xưa nay thường chỉ gọi là những 
tầng thiền thứ nhất, thứ hai, thứ ba, và thứ tư.^^ Những ai 
chứng đắc được những trạng thái thiền định sắc Giới này 
được gọi là "những người sống một cách hạnh phúc trong 
chính cuộc đời này”. 

Loại thứ hai là [2] Các Thana Vô sẳc Giới, bởi vì những 
đối tượng thiền trong những tầng thiền này là những khái 
niệm thuần túy, không thuộc về vật chất. Bạn chú tâm vào 
một khái niệm và thiền định cho đến khi nó đưa bạn đến 
một trải nghiệm trực tiếp và phi-khái niệm. Những ai đã 
chứng đắc được các tầng thiền định Vô sắc Giới^"^ này được 


Sắc giới (HV) là cảnh giới thuộc về vật chất. Còn Vô sắc giới (HV) có 
nghĩa là cảnh giới phi vật chất, không còn yếu tố vật chất. 

Còn đuợc gọi là các tầng thiền định thứ nhất, thứ hai, thứ ba, và thứ tu; hay 
(HV) Nhất Thiền, Nhị Thiền, Tam Thiền, và Tứ Thiền. 

Tên gọi “jhana vô sắc giới” (arupa jhana) [tầng thiền định vô sắc giới] là 
cách gọi đuợc các nhà giảng luận sau thời Phật rất lâu. Đức Phật chua bao giờ 
gọi là những tầng chứng đắc vô sắc là “jhana”, vì vậy nếu gọi đúng nhu Phật 
thì chỉ gọi là những “tầng chứng đắc vô sắc giới”. 

Nhung từ lâu nguời ta đã quen gọi là những “tầng thiền định vô sắc”. Và tác 
giả cũng dùng cách gọi này. 
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gọi là '"những người đã được giải thoát và sổng trong an 
ỉạổ\ 


Tiếp sau hai loại tầng thiền định Jhana Thế Tục vừa kể 
là các tầng thiền siêu thế gian, còn gọi là Các Thana Siêu 
Thế mà chúng ta sẽ nghiên cứu sau trong Chuơng 14. 


NHỮNG TÀNG THIÈN ĐỊNH SẮC GIỚI 

Những jhana sắc giới có bốn trạng thái [cảnh giới] trải 
nghiệm, chúng nằm vượt trên thể giới nhận thức cảm giác 
thông thuờng của chúng ta, nhung chúng vẫn còn một số 
liên hệ đối với thế giới nhận thức bằng cảm giác. Những 
ngôn ngữ thông thuờng có thể đuợc dùng để diễn tả một số 
sự kiện và hiện tuợng của các tầng thiền này; nhung chúng 
ta cần nhớ rằng đa phần là dùng theo nghĩa "ẩn dụ" hơn là 
nghĩa đen tả thực. Bạn có thể “thấy” những khía cạnh của 
sự trải nghiệm, nhung sự “thấy” đó không phải là sự nhận 
thức của nhãn quan (mắt). 

► Luu ý: Nhu đã nói, có những nguời tu có thể chứng đạt 
sự giác ngộ giải thoát siêu-thế bằng con đuờng Thiền tuệ 
Minh sát mà không cần phải tu tập qua con đuờng Thiền 
định để chứng đắc các tầng thiền sắc giới này. 


Jhana Thứ Nhất 

(Nhất Thiền) 
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Khi bạn tu tiến vào Jhana thứ nhất (Nhất Thiền) một 
sổ điều nổi bật sẽ xảy ra. Có một sự cắt đứt hoàn toàn khỏi 
những ý nghĩ và nhận thức thông thuờng. Tâm của bạn tự 
nhiên chìm đắm vào hơi thở và an trú ở đó. Hơi thở vẫn còn 
đó, nhung nó không còn là một ‘cái’ hay một ‘thứ’ gì, nó 
chỉ là một ý nghĩ vi tế, gần giống nhu kiểu một ký ức, hay 
một hậu ảnh^®. Thế giới biến mất. Những khổ đau về sắc 
thân biến mất. Bạn không phải hoàn toàn mất hết toàn bộ sự 
cảm nhận, nhung những cảm nhận thuộc thân lúc này đã 
hoàn toàn lắng lặng xuống đáy. 

Những ý nghĩ (có) ý thức lăng xăng cũng dừng lại. 
Những gì còn lại là những ý nghĩ vi tế về những “thiện ý tốt 
lành dành cho tất cả chúng sinh”. 

Tâm bạn đong đầy những niềm hân hoan (hỷ) và hạnh 
phúc (lạc), và tâm-nhất-điểm (định). Niềm hân hoan (hỷ) 
giống nhu trạng thái phấn khởi, vui mừng, nhảy lên sau khi 
bạn vừa đạt đuợc một điều gì mình đã đeo đuổi bấy lâu. 
Còn niềm “khoan khoái” (khoái) thì giống nhu một sự mãn 
nguyện đầy đủ và lâu dài mà bạn cảm thấy khi chứng đắc 
đuợc trạng thái đó. Niềm vui hoan hỷ có thể biểu hiện trên 
thân thể, ví dụ nhu cảm giác lông tóc dựng lên khắp thân 
thể. Niềm hoan hỷ có thể giống nhu những đợt hay những 
làn sóng xổi xuống khắp nguời bạn từng giây phút. Còn 


Vì người ta sợ hiếu lầm ‘Nhất Thiền’ là tầng thiền cao nhất, nên có khi họ 
dịch là ‘Sơ thiền’. 

Hậu ảnh hay còn được gọi là dư ảnh hay ma ảnh theo định nghĩa thông 
thường, tức là phần ảo ảnh còn đọng lại trong võng mạc mắt sau khi đối tượng 
đã không còn. Nó như một dạng ảnh mờ trong mắt sau khi ta nhìn vào ánh 
sáng chói. (Thường chúng ta nhắm mắt lại ít lâu thì dư ảnh đó biến mất). 
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niềm khoan khoái thì đầm thấm hơn, một trạng thái nhẹ 
nhàng của sự ngây nhất liên tục (một niềm khoái lạc thanh 
cao). 

Đức Phật đã dùng các ví dụ để giải thích những cảm giác 
này. Một người đang lang thang thất thỉu trong sa mạc khô 
cằn. Anh ta gần như sắp gục ngã vì cháy khát. Niềm khoan 
khoái (khoái) giống như khi đang được uống đầy nước và 
tắm trong dòng nước mát. Niềm hạnh phúc (lạc) thì giống 
như sau đó được ngã nghỉ dưới bóng cây mát rượi. 

Trạng thái jhana Nhất Thiền thì thường giống như một 
sự chớp-hiện [tầm, tứ] trong những khoảng khắc ngắn ngủi 
và liên tục, (nó không phải là một trạng thái liên tục và tràn 
đầy), nhưng sau đó bạn sẽ học cách duy trì nó được nó mỗi 
ngày một lâu hơn với những “khoảng thời gian” dài hơn. 
Rồi cuối cùng thì bạn có thể trải nghiệm nó bất cứ lúc nào 
mỗi khi bạn chứng nhập vào lại trạng thái Nhất Thiền^^. Nó 
sẽ kéo dài được bao nhiêu lâu tùy theo ý bạn muốn. ►Trong 
trạng thái Nhất Thiền này, hai yếu tố hoan-hỷ (hỷ) và 
khoan-khoái (khoái) hai “yếu tổ chiếm ngự” và tràn đầy 
thân-tâm. 

Khi chứng đắc tầng Nhất Thiền, bạn (i) đã khổng-chế 
[treo giò] những chướng ngại, và (ii) đã buông-bỏ tất cả 
những ỷ nghĩ ỷ thức thông thường của tâm trước kia. Và 
bây giờ, đến lúc bạn cần tiếp tục buông-bỏ những thứ khác 
nữa, để tiến vào jhana thứ hai. 

Sau khi người tu chứng đắc được một tầng thiền định, người ấy có thể 
chứng đắc [chứng nhập, đăng nhập, nhập định] lại vào trong tầng thiền định 
đó nhiều lần (và thoát ra khỏi tầng thiền định nhiều lần tưong tự) trong tiến 
frinh tu tập lên những tầng thiền cao sâu hon. 
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Jhana Thứ Hai 

(Nhị Thiền) 

Trong jhana thứ hai (Nhị Thiền) này, bạn (i) buông-bỏ 
luôn ỷ nghĩ vỉ-tế về hơi thở. Và (ii), buông-bỏ luôn những ỷ 
nghĩ vi-tế về thiện ý tổt lành. Tâm bây giờ không còn bất kỳ 
ý nghĩ nào thuộc ngôn từ hay khái niệm nữa. Tất cả những 
gì còn lại chỉ là một sự phản chiểu vi-tế của ý nghĩ và cảm 
nhận, rất giống nhu một dạng ký ức hay du ảnh. ►Trong 
tầng Nhị Thiền này, yếu tố hoan-hỷ (hỷ) vẫn còn là “yếu tố 
chiếm ngự” nhu truớc. Nhung cũng có thêm yếu tổ hạnh- 
phúc (lạc), sự chánh niệm, và chánh định. 


Jhana Thứ Ba 

(Tam Thiền) 

Thật là khó mà tuởng tuợng có lúc nào đó bạn cảm thấy 
“chán” với niềm vui hoan-hỷ, nhung điều đó lại thực sự xảy 
ra trong jhana thứ ba (Tam Thiền) này. Niềm vui hoan-hỷ 
(hỷ) đó nhu là một sự phấn khích. Nó vẫn còn là thô-thế nếu 
so sánh nó với yếu tố hạnh-phúc (lạc) vi-tế hơn và trạng thái 
tâm-nhất-điểm (định) vi-tế hơn. Vì vậy, tâm của bạn (i) từ 
bỏ yếu tổ hoan hỷ (hỷ) và (ii) chuyển hướng sang yếu tổ 
hạnh phúc (lạc) và tâm-nhẩt-điểm (định) theo một cách tinh 
tế hơn, thanh lọc hơn, và ốn định hơn. 

Tâm buông-xả (xả) đang tăng truởng lúc này. Bạn có 
một cảm giác buông-xả bàng quan ngay cả đối với những 
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niềm hoan hỷ tột đỉnh nhất. (Tức là cảm thấy bình tâm, 
không phản ứng phấn khích hay tham thích niềm hoan-hỷ 
như trong giai đoạn Nhất Thiền và Nhị Thiền trước đó). Bởi 
vì niềm vui tột đỉnh thực tế chỉ hơn những thứ sướng khoái 
về vật chất một chút mà thôi. Dù nó là vi tế và tinh tế [hơn 
hẳn những sướng khoái về vật chất], nhưng nó vẫn còn trói- 
buộc bạn vào thế giới trần tục của những tư-duy và cảm- 
giác. Khi tâm đã biết được như vậy, (i) tâm tự nó từ bỏ yếu 
tố Hỷ, và (ii) yếu tố Hỷ tự nó biến mất. 

Trong tầng Tam Thiền này, yếu tố hạnh-phúc (lạc) là vi 
tế hơn và tăng trưởng mạnh mẽ hơn. ►Yếu tố hạnh-phúc 
(lạc) là “yếu tố chiếm ngự” trong tầng Tam Thiền này. Nó 
đong đầy và thấm đẫm trong từng mỗi tế bào của thân bạn. 
Niềm tin khởi sinh. Sự chánh niệm và chánh định càng thêm 
mạnh mẽ. Thế giới bên ngoài có thể không còn nữa, nhưng 
cảm giác về thân vẫn còn có mặt. Thân lúc này rất rất tĩ nh 
tại. Hơi thở thì rất nhẹ nhàng. 


Jhana Thứ Tư 

(Tứ Thiền) 

Trong jhana thứ tư (Tứ Thiền) thiền sinh tiến đến sự tĩnh 
lặng thâm sâu hơn. [Để tiến vào Tứ Thiền, có rất nhiều điều 
xảy ta trong tâm. Đó là cách và đặc điểm của tầng thiền sắc 
giới thâm sâu nhất này]. 

Đầu tiên, tâm của thiền sinh quay lưng (i) buông-bỏ hết 
tất cả những trạng thái tâm có thể đổi-nghịch với sự tĩnh-tạỉ 
hoàn toàn, thậm chí đó là trạng thái hạnh phúc (lạc). Sự từ- 
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bỏ đó xảy ra một cách tự nhiên, chứ không phải bằng nỗ 
lực. (ii) Sự buông xả (xả) và tâm-nhẩt-điểm (định) càng trở 
nên mạnh hơn nữa ở tầng thiền này. Những cảm giác khổ 
đau đã biến mất từ trong Nhất Thiền cho đến Tam Thiền. 
Nhưng đến Tứ Thiền này thì (hi) những cảm giác khoáỉ-lạc 
của thân cũng biến mất luôn. Không còn sót một ý nghĩ 
[khố đau hay khoái lạc] nào nữa. (iv) Thiền sinh cảm nhận 
một cảm giác '"không dễ chịu cũng không khó chịu” [trung 
tính]. ►Thiền sinh lúc này an trú vào yếu tổ tâm-nhất-điểm 
(định) và sự buông-xả (xả). Tâm-nhất-điểm và sự buông-xả 
là hai “yếu tố chiếm ngự” mạnh mẽ nhất trong tầng Tứ 
Thiền. Khi tâm của thiền sinh càng trở nên tĩnh lặng hơn 
trong sự tu tiến, thân và hơi thở cũng vì vậy càng tĩnh lặng 
thêm nữa. 

Trong jhana Tứ Thiền, thiền sinh cảm giác như mình 
không còn thở nữa. Thiền sinh không còn và không thể bị 
kích thích hay bị kích động vì điều gì nữa. Thiền sinh có thể 
thoát ra khỏi trạng thái jhana Tứ Thiền này theo ý mình vào 
một thời điểm mà thiền sinh đã định trước khi nhập thiền. 
(Khả năng nhập thiền và xuất thiền tùy ý). 

Tầng Tứ Thiền này cũng là trạng thái trong đó (v) sự 
chánh-niệm và chánh-định hợp nhất lại với nhau thành một 
sự tỉnh-giác mạnh mẽ, và sự tỉnh-giác đó có thế thâm nhập 
sâu vào bên-trong bản chất của mọi sự sổng và hiện hữu!. 
Đây là trạng thái lý-tưởng để thiền sinh có thể trực tiếp nhận 
thức [nhìn thấy] được ba đặc tính của tất cả mọi sự sống 
trên đời: “Vô thường, khổ, và vô ngã”. 
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Bạn tu tiến qua các tầng thiền từ jhana Nhất Thiền, đến 
Nhị Thiền, cho đến Tam Thiền bằng cách tu tập phát-triển 
từng cái và rồi buông-bỏ từng cái. Bạn luôn tu tập, chứng 
đắc, và buông bỏ để tiến lên tầng thiền cao hơn. ►Nhung 
đến tầng jhana Tứ Thiền thì bạn NÊN dừng lại ở đó. Bạn 
NÊN sử dụng trạng thái jhana Tứ Thiền này để soi-rọi và 
nhìn-thấu vào sâu bên-trong bản chất “vô thuờng, khổ, và 
vô ngã”!. 


[►Một quan điểm của Phật giáo là dừng lại ở Tứ Thiền, 
và dùng trạng thái chánh-định của tầng Tứ Thiền để kết hợp 
với chánh-niệm để tu tập thiền minh sát tạo ra trí tuệ giải 
thoát hoàn toàn. Chúng ta sẽ bàn kỹ về vấn đề này ở các 
chuơng sau!]. 


NHỮNG TÀNG THIÈN ĐỊNH vô SẮC GIỚI 

Những Jhana Vô sắc giới ở đây là bốn tầng thiền hay 
bổn trạng thái còn rất ít liên hệ đến thế giới cảm nhận giác 
quan đời thuờng của chúng ta. Ngôn ngữ thông thuờng 
không còn áp dụng ở đây. 

Những tầng thiền này đuợc gọi là những jhana “vô sắc” 
có nghĩa là không còn liên quan đến yếu tố vật chất, chúng 
là vô hình sắc. Bổn tầng thiền sắc giới đầu tiên đuợc chứng 
đắc bằng sự (a) định tâm vào một vật thể hay một cảm giác 
thuộc về vật chất, hoặc bằng sự (b) định tâm vào cảm giác 
có đuợc từ một số khái niệm nào đó, chẳng hạn nhu khái 
niệm tâm từ. Còn bây giờ, bạn chứng đắc những trạng thái 
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phi-vật-chất của các tầng thiền định vô sắc bằng cách vượt 
trên tất cả nhận thức về sắc giới. 


Để tu tiến qua bốn tầng thiền định sắc-giới đầu tiên, thì 
tâm phải lần luợt quay lung buông-bỏ từng yếu-tố này đến 
yếu-tố khác. Còn để tu tiến vào mỗi tầng thiền định Vô-sắc- 
giới, thì bạn phải lần lượt thay mỗi tâm này bằng một tâm 
khác. Bạn chuyển sự chú-tâm về phía những “đổi tuợng vi 
tế hơn” của sự tỉnh giác. Hai yếu tố tâm-nhất-điểm (định) và 
buông-xả (xả) thì vẫn luôn luôn có mặt trong mỗi tầng thiền 
định vô-sắc, nhung qua từng mỗi tầng chúng càng trở nên 
đuợc thanh lọc và tinh khiết hơn. Nguời tu luôn có thể thoát 
ra khỏi mỗi tầng thiền vô-sắc theo ý mình vào thời điểm mà 
nguời ấy đã chọn truớc khi nhập thiền. 

Những tầng thiền vô sắc giới thuờng không đuợc đánh 
sổ thứ tự. Mỗi tầng thiền đều có tên riêng đuợc đặt theo tên 
của phạm-vi [xứ, cảnh giới, nền tảng] của sự tỉnh-giác mà 
tâm đang ở trong đó hay đang an trú vào đó. 

Chúng ta vẫn đánh số tiếp ở đây, tiếp theo bốn tầng thiền 
sắc giới, để dễ nhớ và ôn học theo thứ tự. 


Jhana Thứ Năm: 

Xứ Không Gian Vô Biên 


Mọi thứ xảy ra trong tâm có thể đuợc nghĩ là đang có 
mặt “đâu đó” trong cái “không gian của tâm”. Bạn không 
còn chú tâm vào bất kỳ những đặc tính nào đó của tâm, và 
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chuyển sự chú tâm vào cái “không gian” mà tâm đang ở đó 
hay đang an trú vào đó. ►Cái “không gian vô biên” này là 
đối tượng để bạn chánh niệm. 

Bất cứ thứ gì bạn chú tâm vào nó thì nó có thể giống như 
một dấu hiệu được chuyển tải trên một phương tiện giao 
thông hay truyền dẫn. Lúc này bạn quay lưng không chú 
tâm vào dấu hiệu đó nữa, mà chuyển sự chú tâm vào cái 
“làn sóng” chuyển tải nó mà thôi. 

Tâm như khoảng trống, như không gian, phương tiện, 
như một kênh chuyên tải, hay như một cỗ xe, là đối-tượng 
của sự tỉnh giác của bạn lúc này. 

Tâm buông-xả (xả) và tâm-nhất-điểm (định) bây giờ đã 
hoàn toàn trưởng thành. Bạn thấy mình đang ở trong cảnh 
giới mà tất cả nhận thức về hình sắc đã ngừng lại. Bạn 
không thể bị quấy rầy hay bị làm gián đoạn từ bên ngoài, 
nhưng một ít “hơi hướng” của những cảm nhận hình sắc thì 
vẫn còn. Bạn hãy làm ngơ, cứ không chú tâm vào chúng là 
xong; nhưng nếu bạn chú tâm vào chút “hơi hướng” sắc giới 
đó, thì trạng thái jhana vô sắc đó sẽ bị biến mất. 


Jhana Thứ Sáu: 
Xứ Thức Vô Biên 


Sự tỉnh-giác vê “không gian vô biên” đòi hỏi phải có sự 
tỉnh giác vô biên. Bạn hướng sự chú tâm về về sự tỉnh thức 
vô lượng đó. Tư tưởng về cái không gian vô biên không còn 
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nữa, và chỉ còn lại sự tỉnh giác vô biên không có đối tượng. 
Lúc này, thiền sinh an trú vào “thức vô biên”, chính là sự 
tỉnh-giác thuần khiết về sự tỉnh-giác. 

(Do vậy, tầng thiền thứ sáu này còn được gọi là Xứ Tỉnh 
Giác Vô Biên). 


Jhana Thứ Bảy: 

Xứ Trống Không 

Đây là trạng thái jhana mà chúng ta hay gọi tên là xứ 
không có gì, “Xứ Trổng Không” hay “Vô Sở Hữu Xứ” 
(HV). Sự “tỉnh giác vô biên” trong tầng thiền trước đây là 
không có đổi tượng. Nó trống không, trống rỗng, không có 
gì. Bạn hướng sự chú tâm vào sự “trống không” này. Tầng 
thiền thứ bảy này là thuần túy chú tâm vào sự “không-có- 
gì”, vào “tánh không”. Sự tỉnh-giác của bạn an trú vào sự 
“không có mặt bất cứ thứ gì”. 


Jhana Thứ Tám: 

Xứ Không Có Nhận Thức Cũng 
Không Phải Không Có Nhận Thức 

Nghĩa của tên tầng thiền như vậy nên nó hay được gọi là 
“Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ” (HV). Sự nhận thức về sự 
“không-có-gì” vẫn là một sự nhận thức. Tâm của bạn đã 
chán ngán với những nhận thức đó, và nó quay lưng buông- 
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bỏ tất cả mọi nhận thức. Sự vắng mặt hoàn toàn mọi nh ận 
thức là tuyệt vòi. 

Bạn quay lung không còn chú tâm vào bất kỳ nhận thức 
truớc đó về tính “không-có-gì”, và huớng sự chú tâm về 
tính “an-lạc” có đuợc từ “sự vắng-mặt hoàn toàn tất cả mọi 
nhận thức”. (Đó là sự bình-an tuyệt vời khi không còn bất 
kỳ nhận thức nào. Sự bình-an của “phi-tuởng”). Nhung nếu 
lúc này tâm bạn vẫn còn một chút “hoi huớng” nào của sự 
tham muốn có đuợc niềm an lạc tĩnh lặng này, hoặc của ý 
muốn tránh bỏ sự tỉnh giác về tính “trống-không” đó, thì sự 
chuyển hóa sẽ không xảy ra. 

Không bất kỳ nhận thức thô-tế nào còn có mặt; mà chỉ 
có sự tỉnh-giác siêu-tinh tể về chính trạng thái tỉnh-giác của 
nó mà thôi. Jhana thứ tám này không còn đề tài “nhận thức” 
hay “không-có-nhận thức” nào nữa. (Không còn một chút 
“hoi huớng” nào về vấn đề “có” hay “không-có” nhận thức. 
Nói cách khác, nó không còn sự “nhận thức”, và cũng 
không còn sự “không có nhận thức” nào nữa). Bởi vậy, nên 
nó đuợc gọi là Xứ Phi Tuởng Phi Phi Tuởng. 


NHỮNG TÀNG THIÈN SIÊU THÉ 

Những tầng thiền Jhana Siêu Thể là điều tiên quyết tuyệt 
đối cần phải có để đi đến sự giải thoát. (Không đi qua con 
đuờng này thì không có sự “giải thoát hoàn toàn” theo đạo 
Phật). Những trạng thái siêu thế này xảy ra vào đoạn cuối 
cùng của con đuờng thiền quán minh sát [chánh niệm] và 
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con đường thiền định jhana [chánh định]. Sự siêu thế là chỗ 
hai con đường đạo sát nhập lại với nhau. 

Trong loạt bốn trạng thái jhana siêu thế này, những gông 
cùm—[những khuynh hướng nằm sâu trong tâm vốn luôn 
trói buộc bạn]—sẽ bị thiêu hủy không còn một dấu vết. Đây 
là lúc thiền sinh thực hiện công việc cuối cùng để giải thoát 
khỏi vòng luân hồi sinh tử (samsarà). 

Những trạng thái tầng thiền này nghe thật là siêu xuất, 
đáng được biết và đáng mong ước, phải không các bạn?. 
Nhưng làm thế nào để chúng ta tu tập đến đó?. Đó là một 
câu hỏi hay, nhưng cũng là câu hỏi khó. Chúng ta ta hãy bắt 
đầu trả lời câu hỏi đó từ Chương tiếp theo. 


CHƯƠNG 9 
Định Tiếp Cận 


Điểm chuyển tiếp giữa giai đoạn chưa đạt định jhana và 
jhana được gọi là điểm tiếp-cận định, hay định tiếp-cận, hay 
Cận Định. Bạn không tìm thấy danh từ này trong kinh điển 
nguyên thủy. Nhưng chắc chắn là có một trạng thái ngay 
trước trạng thái đạt định hoàn toàn, và ở đây chúng ta dùng 
chữ “cận định” để diễn tả trạng thái đó. Cận định được ví 
như cơ bắp mềm và còn non yếu của một đứa bé đang cố 
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tập đứng cho vững trên hai chân. Hai chân đứa bé vẫn còn 
chưa đủ mạnh để đứng vững, nó sắp đứng vững được, và nó 
thường bị té ngã xuống sàn nhà. 

► Bạn dùng trạng thái cận định để chiến đấu và khống 
chế các chướng ngại. Áp dụng sự chánh niệm vào trạng thái 
cận định lúc này là rất hay, giúp bạn tránh được từng 
chướng ngại và tiến vào định sâu, và tạm thời “treo giò” tất 
cả các chướng ngại. Bạn thực hiện như vậy trong một thời 
gian đủ lâu thì có thể khổng chế tất cả các chướng ngại phải 
“nằm ngủ yên” luôn. Chúng chỉ là những thói quen của tâm, 
và bạn chỉ cần thay thế những thói quen đó bằng thói quen 
chánh niệm. Trong cận định, các chướng ngại bị kiềm chế, 
và những tâm tốt như từ, bi, hỷ, lạc, và chánh định khởi 
sinh. Hầu hết các thiền sinh đều phải tu tập trạng thái cận 
định này ít lâu trước khi có thể tiến vào trạng thái đạt định 
của tầng thiền định jhana. 


CHỌN CHỦ ĐÈ THIÈN 

Không có một chủ đề thiền riêng biệt nào là thích hợp 
cho tất cả mọi thiền sinh cả. Đức Phật đã đưa ra rất nhiều 
chủ đề thiền khác nhau dành cho những thiền sinh khác 
nhau, tùy theo nhu cầu, căn cơ và trình độ tu tập của họ. 
Phật biết rằng không phải mọi người đều tu tiến giống nhau, 
hay cùng tốc độ, hay cùng thời gian với nhau. Phật đã hoàn 
toàn cho bạn sự tự do quyết định mình sẽ thiền bao nhiêu 
lâu trong tư thế ngồi thiền, đi thiền, đứng thiền, hay nằm 
thiền. Trong tất cả sự truyền dạy của Phật, Phật luôn luôn 
nhận biết được sự khác biệt của mọi người, và truyền dạy 
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theo những cách khác nhau cho những người khác nhau. 
Đức Phật cũng cho chúng ta thấy rằng những phương pháp 
hay kỹ thuật tu hành khác nhau đều có thể dẫn đến một mục 
tiêu—đó là sự giải-thoát hoàn toàn khỏi mọi khổ đau và 
bước vào sự bình-an tuyệt vời và niềm hạnh-phúc của sự 
giải thoát. 

Bạn có thể tìm sự hướng dẫn của một sư thầy để chọn 
một chủ đề thiền phù hợp nhất cho mì nh . 

Một khi một người đã chứng đắc được một tầng thiền 
định jhana, thì vấn đề chủ đề thiền là gì không còn là quan 
trọng. Những tính chất [đặc điểm] của tầng thiền định jhana 
đều giống nhau ở chỗ chúng không liên quan hay tùy thuộc 
gì đến chủ đề thiền trước đó. 

(Ví dụ, sự “qua được bờ sông bên kia” của mọi người là 
giống nhau, cho dù người qua bằng phà, hay bằng ghe, hay 
bằng cầu. Ai cũng đã đều đã qua sông và đều đã đang ở 
trong ‘trạng thái’ của bờ sông bên đó). 

Và một đối- tượng thiền cũng có thể được dùng cho cả 
hai phương pháp thiền định và thiền quán chánh niệm. Ví 
dụ, “hơi-thở” có thể dùng làm mục tiêu của thiền định, và 
đối tượng của thiền quán [thiền chánh niệm về hơi thở]. 
Kinh điển Pali đã ghi lại có 40 đối-tượng thiền có thể dùng 
chung cho thiền định và thiền quán như vậy. 

Trong quyển sách này (và các quyển sách khác về thiền), 
tôi đã luôn dùng “Hoi thở” là đối tượng thiền chính cho 
việc thiền của chúng ta. Hầu hết những điều tôi chỉ giảng về 
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đối tượng “hơi-thở” và các hiện tượng xảy ra trong thiền về 
“hơi-thở” thì đều có thể được áp dụng cho những đối tượng 
thiền khác!. 

Một trong những chọn lựa tốt nhất để thay thế cho đối 
tượng “hơi thở” là đối tượng được gọi là kasina. Từ kasina 
có nghĩa là sự “toàn thể” hay tính “trọn vẹn”. Kasỉna là một 
đối tượng vật chất dùng làm mục tiêu để thiền. Thực ra 
kasina là một dạng cái đĩa tròn, thường làm bằng đất sét, có 
sơn màu để tượng trưng cho một đối tượng nào đó, ví dụ 
như đất, nước, ánh ỉ,áng...Kasina truyền thống có đường 
kính khoảng gần hai tấc. Ngày nay ít ai còn dùng kasina để 
thiền, những nó là đối tượng thiền truyền thống từ thời còn 
Đức Phật. 

Ngày nay, kasina có nghĩa là: “một đối tượng tượng 
trưng cho một khái niệm thuần túy: là tính chất chung của 
những thứ mang cùng tính chất đó”. Có mười loại kasina, 
gồm những màu sắc và bổn yếu tố tứ đại. Mỗi người, tùy 
theo thiên hướng khác nhau của mình mà chọn những 
kasina khác nhau như kasina tượng trưng cho đất, nước, 
gió, lửa, màu xanh, màu đỏ, màu trắng, không gian, hay 
thức. Mỗi kasỉna thể hiện một khái niệm thuần túy [“tính 
toàn thể”] của một cái gì đó, có thể gọi là một “bản thể”. Ví 
dụ, kasina màu xanh tượng trưng cho màu xanh, là tính chất 
chung của những thứ màu xanh dương—màu xanh lợt, màu 
xanh đậm, màu xanh biển, màu xanh trời [bản thể xanh 
dương]. Ngay cả những bóng màu xanh cũng bao gồm trong 
nhận thức “xanh” này. Mỗi loại kasina tượng trưng cho một 
loại phản ứng của tâm, tức là cách tâm sẽ làm gì mỗi khi nó 
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nhìn thấy cái sự xanh, sự vàng, hoặc sự lỏng của yếu tố 
nước, hoặc sự trống không của khoảng không gian nào đó... 

► Bạn nên chọn cho mình một đối tượng thiền và giữ 
luôn nó để tu!. Đừng có chọn nhiều đổi tượng, hoặc “nhảy” 
đối tượng này qua đối tượng khác. Nhiều loại đối tượng lẫn 
lộn sẽ làm lẫn lộn tâm bạn. Giả sử có người kêu bạn đào 
một lỗ sâu 100 tấc xuống đất để lấy nước giếng. Những bạn 
đào 10 lỗ sâu 10 tấc, hoặc 20 lỗ sâu năm tấc. Rồi bạn tính 
công rằng bạn đã đào được 100 tấc đất. Nhưng như vậy bạn 
chẳng lấy được nước. Bạn cần phải đào một lỗ 100 tấc, thì 
mới lấy một nước. Tương tự vậy, nếu bạn cứ thử tất cả 
những đối tượng thiền, và nói rằng mình đã tu tập tất cả đối 
tượng thiền đó. Nhưng rốt cuộc chẳng có kết quả gì thâm 
sâu cả. 

(Không đứng núi này trông núi nọ. Không nên cứ gặp 
đối tượng nào thiền đối tượng đó. Chỉ nên chọn “một” đối 
tượng chính và dài lâu cho thiền định. Neu không có gì 
“kỵ” hay khó khăn, thì chúng ta được khuyên chọn “hoi- 
thở”, bởi vì hơi thở là một yếu tố chính của sự sổng của 
chúng ta, và chúng ta có thể dùng nó lâu dài, và nó luôn có 
mặt ở bất cứ nơi nào ta có mặt). 

Khi tập trung vào một đối tượng thiền kasina, mục tiêu 
của chúng ta không phải là trở thành hay hợp nhất thành 
một với đối tượng đó, vì nếu vậy ta sẽ trở thành ngu điếc. 
Thay vì vậy, mục tiêu là dùng kasina để đạt định sâu hơn 
bằng cách mở rộng đối tượng ra đủ hướng—trên, dưới, 
ngang, dọc—làm cho nó trở thành nguyên vẹn toàn thể 
[không chia cắt], và không thể đo lường [vô lượng]. Toàn 
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thể thế giới qua trải nghiệm của bạn được nhuốm nhuộm 
bàng bạc cái tính chất chung mà kasina đó tượng trưng. Ví 
dụ, một sổ người thiền chú tâm sâu sắc về kasina đất thì 
người ấy sẽ phủ đầy thế giới trải nghiệm của mình toàn 
những tính chất cứng chắc. Những người thiền như vậy 
được kể là có thể đi trên mặt nước, bởi vì tâm người đó 
nhận thức mọi thứ mọi nơi đều có tính chắc cứng. Tuy 
nhiên, người đó không phải trở thành “một” với kasina đất, 
cũng không phải bị “hoàn toàn chìm đắm trong” kasina đó. 
Người đó vẫn còn nhận thức được thế giới bên trong và bên 
ngoài. 

Đổi tượng thiền cũng giống như một bệ phóng. Một khi 
bạn đã chứng đắc tầng thiền định jhana, thì mọi thứ sau đó 
đều là giống nhau (không tùy thuộc vào loại đối tượng nào). 
Tâm đạt định là tâm đạt định, riêng biệt và không phụ thuộc 
vào thứ gì bên ngoài. Bất kỳ đối tượng thiền nào đã được 
dùng để loại bỏ các chướng ngại và đạt định sâu thì đều đã 
bị bỏ lại đằng sau trước khi chứng đắc tầng thiền định 
(không còn mang theo vào tầng thiền nữa). 

Hãy tưởng tượng một thầy dạy bơi đang khích lệ một 
đứa bé bám vào phao tập bơi trong một hồ bơi cạn. Việc 
này là người thầy muốn dạy đứa bé tập (đạp chân) nổi trên 
mặt nước. Khi đứa trẻ đã quen dần và sắp có thể tự đạp chân 
để nổi trên nước, người thầy sẽ lấy cái phao tập bơi ra. Đứa 
bé bắt đầu học cách tự nổi trên mặt nước mà không có sự 
trợ giúp của phao tập bơi. Đối tượng thiền cũng giống như 
phao tập bơi vậy. Khi đứa bé đã bới được thì cái phao tập 
bơi không còn quan trọng hay ảnh hưởng nữa. Đối tượng 
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thiền được dùng cho đến khi nào người thiền đạt được kỹ- 
năng đạt định jhana, và sau đó không cần nó nữa. 


ĐIỂM BƯỚC VÀO 

Neu bạn đã từng thử ngồi thiền dù chỉ được một lần thì 
hẵn bạn cũng đã biết được bước đầu ra sao. Đó là tâm bình 
thường của bạn. 

Sự tập trung của bạn chạy nhảy lung tung. Hơi thở có 
mặt ở đó cho ta, nhưng ta cứ liên tục trượt mất nó, không 
theo nó được, và cứ lang thang đi vào những vọng tưởng, ký 
ức, hay những đối thoại tưởng tượng mà chẳng biết ai đang 
nói với ai. Rồi ta nhận biết sự lăng xăng đi lạc của tâm, rồi 
kéo mình trở lại chú tâm vào mục tiêu hơi thở. Ta cứ biến 
động, dao động, lăng xăng qua lại giữa những nhịp hơi thở 
[như con lắc đồng hồ dao động qua lại giữa hai biên độ]. Và 
chúng ta biết gì—toàn những ý nghĩ, những cảm giác, và 
những cảm nhận làm tâm xao lãng liên tục. 

► Cột mốc đầu tiên đánh dấu sự tiến bộ là khi lần đầu 
tiên bạn bắt đầu thấy mình tách ly khỏi thế giới một chút 
nào đó!. Thế giới bên ngoài với những âm thanh và cảm 
nhận chìm lắng xuống. Chúng vẫn còn ở đó, nhưng chúng 
quấy rầy bạn ít hơn. Những ý nghĩ vẫn còn ở đó, nhưng 
chúng yên lặng hơn và ít thường xuyên lôi kéo và làm xao 
lãng bạn hơn. Bạn vẫn nghe mọi thứ, ngửi mọi mùi, nghĩ 
mọi ý nghĩ, nhưng chúng không còn quấy rối bạn nhiều như 
trước. Sự bình-yên đã có mặt ít nhiều lúc này. Thân của bạn 
càng lúc càng thêm tĩnh tại. Bạn biết được mình đang đi 
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đúng hướng. Tâm của bạn bắt đầu bám trụ vào “hơi thở” 
liên tục trong nhiều khoảng thời gian ngắn. (Liên tục 2 phút, 
liên tục 5 phút, liên tục 10 phút là những sự bắt đầu tốt). 
Mỗi khi bị xao lãng, bạn thấy mình kéo tâm về lại với “hơi 
thở” dễ dàng hơn mọi lúc trước. 

Đây là lúc bạn bắt đầu có được một sổ trí tuệ về tiến 
trình tư duy của mình là nhu thế nào. Những ý nghĩ và 
những cảm nhận đích thực là những thứ quấy nhiễu và làm 
xao lãng tâm!. Chúng thực sự quấy nhiễu, thực sự làm tâm 
lăng xăng liên tục và liên tục. Điều này không phải là điều 
lý thuyết. Và vì như vậy, ta mới càng thấy sự tĩnh-lặng của 
việc định tâm là đáng quý. Cuối cùng, ngay cả những ý nghĩ 
đẹp đẽ cũng chỉ là sự quấy nhiễu so với sự tĩnh lặng. 

Bạn cũng bắt đầu nhìn thấy những chướng ngại. Dù cho 
bạn có gọi chúng là chướng ngại hay không, thì bạn cũng 
nhận ra rằng chính những ý nghĩ và cảm nhận mới quấy 
nhiễu và làm rối tâm hơn những thứ khác, và do vậy bạn bắt 
đầu buông-bỏ chúng; bạn cứ để yên cho những chướng ngại 
trôi biến qua mà không nắm giữ hay chấp nê gì vào chúng 
cả. 


CHÁNH ĐỊNH TĂNG CƯỜNG 

Sau một giai đoạn nỗ lực là đến lúc tăng cường chánh 
định. Sự mạnh lên của chánh định là có thể nhận biết được. 
Đặc tính định tâm này cuối cùng cũng trưởng thành chín 
muồi để bước vào jhana. Những thứ như tâm nhất-điểm 
(định) và hạnh phúc (lạc), như đã nói trước đây, đều có thể 
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nhận thấy được. Đây là sự chứng đắc quan trọng đầu tiên 
của thiền sinh. Đây là trạng thái đến gần mé bờ, gần bước 
lên bờ của jhana đích thực. Chỗ này được gọi là định “tiếp 
cận” [cận định], bởi vì nó là ngưỡng cửa để bước vào một 
hiện thực mới. 

Chánh định ngay lúc này vẫn còn chưa vững chắc, chưa 
ổn định, những tâm bạn luôn nỗ lực và nhờ nỗ lực nhiều lần 
nên càng về sau này việc định tâm càng lúc càng được dễ 
dàng hcm. Ngay lúc này, bạn cứ nhấp nhô, ra vô, được mất, 
lăng xăng giữa cái mục-tiêu tĩnh lặng và sự đổi-thoại bên- 
trong mình!. 

(Sự đối thoại bên trong là khó khăn nhất trong giai đoạn 
đầu ngồi thiền. Bạn cứ độc thoại trong đầu về đủ thứ ý nghĩ, 
ví dụ bất cứ lúc nào bạn cũng độc thoại về những lý thuyết 
[bài bản, cách thức] ngồi thiền mà bạn đã học. Bạn cứ tự 
làm mình bị xao lãng vì những ý nghĩ đủ loại và những đối 
thoại không ngừng). 

Bạn vẫn còn mở rộng đón nhận những cảm nhận. Bạn 
vẫn còn nghe và cảm giác như bình thường, nhưng tất cả 
đều đã lắng xuống bên dưới. “Hơi thở” là tư tưởng đang 
chiếm ngự—nó là mục-tiêu, là cái để chú tâm—tuy nhiên 
nó chưa phải là mục tiêu duy-nhất của tâm lúc này (bởi vì 
tâm còn lăng xăng liên tục qua những thứ mục-tiêu khác). 
Những cảm giác phấn khích và thích thú khởi sinh mạnh mẽ 
và có mặt. Có sự hạnh phúc, sự thỏa mãn, và một trạng thái 
bình tâm không thiên vị mà ta gọi là sự buông xả. Những 
trạng thái này ban đầu còn yếu, nhưng chúng bắt đầu khởi 
sinh. Và sau đó sẽ trưởng thành. 
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Lúc này, sự chú tâm của bạn tiếp xúc nhiều lần với hơi 
thở, tiếp chạm vào hơi thở, rồi lại nhấp nháy và xao lãng 
qua những chỗ khác, và rồi quay trở lại vào hơi thở. Bạn có 
thể cảm thụ sự nhẹ bổng hay bềnh bồng. Trong “con mắt 
của tâm”, bạn có thể thấy những hình sắc lung linh hay 
những ánh sáng nhấp nháy. Đó không phải là những hiện 
tuợng nhãn quan trong mắt thuờng. Những hiện tuợng này 
là hoàn toàn là thuộc về tâm.^® 

Đây là cảnh giới của những ảo ảnh. Neu có một thiên 
thần đang nói chuyện với bạn, thì điều đó sẽ diễn ra trong 
chính trong cảnh giới này. Những cách tu duy thông thuờng 
của bạn đang bị làm gián đoạn và những hình ảnh sâu xa có 
thể hiện ra. Những ảo ảnh của bạn có thể là đẹp hay kinh 
khủng hay chỉ giống như những chập ảnh lạ của kính vạn 
hoa. Dù cho chúng là gì đi nữa, bạn cứ để mặc chúng, và cố 
kéo tâm về lại đối tượng hơi-thở. Chúng chẳng là gì đặc biệt 
cả, không hơn một ý nghĩ suy lý giả tạo mà thôi. 


CẬN ĐỊNH VÀ HƠI THỞ 

Khi chúng ta tiếp tục thở, chú ý ghi nhận sự khởi đầu, 
giữa, và cuối của mỗi hơi thở vào, kế tiếp là một khắc 


Đây chính là dấu hiệu nimitta đầu tiên nhung thiền su không dùng thuật ngữ 
đế gọi [trong quyến sách này]. Nimitta là dấu hiệu, là hình ảnh phản chiếu của 
tâm. Neu nguời thiền tu tập đuợc và chọn đuợc một nimitta phù hợp đế làm 
đối tuợng thiền [sau khi đối tuợng hơi-thở biến mất], và nếu nguời ấy tiếp tục 
tu tập một cách đúng đắn thì nó sẽ mang [chuyến hóa] tâm nguời thiền tiến 
vào chứng đắc tầng thiền định jhana. Bạn sẽ hiếu rõ hon về tiến trinh này ở 
những phần tiếp theo. 
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''dừng"’. Rồi tiếp tục chú ý ghi nhận sự khởi đầu, giữa, và 
cuối của mỗi hơi thở-ra, kế tiếp là một khắc "dừng”. Điều 
này giúp chúng ta chắc chắn [tu tập đuợc] sự chánh niệm 
đuợc mạnh mẽ khi ta tiếp cận đến tầng thiền định jhana. 
Neu bạn không chú tâm một cách cẩn thận và đầy chánh 
niệm, thì bạn sẽ không có khả năng phân biệt và nhận rõ 
những “phân đoạn” khác nhau của mỗi hơi thở. Mỗi từng 
phân đoạn của một hơi thở phải đuợc nhận biết tại nơi mà 
bạn cảm thụ đuợc sự tiếp xúc của hơi thở. ►Vì lý do đó, 
điều rất quan trọng là bạn phải tìm cho ra cái điểm tiếp 
xúc đó để tu tập sự chú tâm vào hơi thở truớc khi tu tập để 
đạt đến tầng thiền định jhana. Bạn phải hoàn toàn chú tâm 
chánh niệm vào điểm tiếp-xúc chính xác đó.^^ 

Bằng cách chú tâm hoàn toàn, bạn cũng có thể nhận biết 
bản chất tất nhiên vốn có của tất cả mọi hiện tuợng khi 
chúng khởi sinh. 

Đen khi hơi thở của bạn càng trở nên vi tế và vi tế hơn, 
những chi tiết [nhu các phân đoạn hơi thở và những thứ 
khác] càng trở nên khó nhận biết hơn. Cuối cùng, chúng đều 
biến mất, và tự nhiên tâm chỉ còn trụ lại nơi điểm-tiếp-xúc 
của hơi thở. Lúc này, ngay tại điểm tiếp xúc đó bạn bắt đầu 
trải nghiệm sự thở vào và sự thở ra nhu “một” cảm nhận 
duy nhất. 


Những kỳ thuật tìm ra điếm tiếp xúc của hơi thở với thân, thường là ở phần 
chóp mũi, cũng được hướng dẫn rất kỳ trong quyển ""Chánh Niệm-giảng bằng 
ngôn ngữ thông thường’’^ bởi cùng tác giả. 
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► Nguyên tắc: Bạn đừng nên theo hơi thở vào đến tận 
phổi, hoặc theo ra tận bên ngoài mũi. Chỉ cần trụ tâm nơi 
điểm tiếp xúc đó với một cảm nhận duy nhất ở đó. 

Kỹ thuật này giống nhu kiểu một nguời bị đơ cứng cổ 
đang đứng đua nôi một đứa bé nằm trong nôi. Anh ta không 
thể quay đầu quay cổ, cho nên anh ta giữ cổ thẳng một 
huớng. Khi nôi đến ngay truớc mắt anh ta từ bên trái, anh ta 
chạm tay đẩy nhẹ một cái từ trái qua phải. Nôi đua theo 
huớng đẩy đó. Khi nôi quay lại ngay truớc mặt anh ta từ 
huớng nguợc lại, anh ta đẩy nhẹ một cái theo huớng từ phải 
sang trái. Tức là anh ta không nhìn theo chiếc nôi lắc qua 
bên trái hay bên phải. Chỉ nhìn ngay điểm cân chính giữa. 
Sự chú tâm của ta vào hơi thở cũng vậy, chỉ chú tâm vào 
ngay điếm-tiếp-xúc của hơi thở, không theo hơi thở đi qua 
và vào trong, hay đi qua và ra ngoài. Không theo sự di 
chuyển của hơi thở vào ra. 

Một ví dụ khác. Hãy tuởng tuợng có một cảm biến điện 
tử gắn trên tuờng. Mỗi khi có ai đến gần, đèn cảm biến sáng 
lên. Ngay khi một nguời đi qua, đèn cảm biến tắt. Cũng nhu 
vậy, mỗi lần bạn thở vào hay thở ra, tâm của bạn chỉ nhận 
biết sự cảm nhận hơi thở vào và hơi thở ra ngay tại điểm 
tiếp xúc của hơi thở mà thôi. Nó chỉ đơn thuần ghi nhận cái 
cảm nhận tại đó mà không cần đi theo sự di chuyển của các 
hơi thở. Cũng giống nhu bộ phận cảm biến, nó chỉ ghi nhận 
nguời buớc qua đi vào và buớc qua đi ra ngay tại nơi nó 
được gẳn mà thôi, chứ không cần phải di động theo nguời 
đó vào bên trong hay bám theo nguời đó đi ra khỏi tòa nhà. 
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Mỗi lần tâm lăng xăng khỏi hơi thở, bạn phải kéo nó 
quay lại và giữ nó chú tâm vào điểm tiếp xúc của hơi thở. 
Lặp lại cách này một cách liên tục, cố tập luyện, cho đến khi 
nào tâm dễ dàng chú tâm và nhận biết hơi thở mỗi khi hơi 
thở đi vào và đi ra, ngang qua điểm tiếp xúc mà bạn đã đặt 
sự chú tâm vào đó. Nếu làm đuợc vậy thì tự nhiên bạn sẽ 
thấy đuợc những phần hay phân đoạn nhỏ khắc của hơi thở. 

Khi bạn quan sát những phân đoạn nhỏ của hơi thở, thì 
hơi thở sẽ càng trở nên vi tế hơn và nhẹ nhàng hơn, đến lúc 
nào đó bạn không còn cảm thấy đuợc sự chuyển động của 
hơi thở nữa. Tất cả thứ bạn nhận biết đuợc là một cảm nhận 
mạnh mẽ, nhung dễ chịu, ở nơi bạn đặt sự chú tâm vào sự 
tiếp xúc của hơi thở. 

Đầu tiên, tâm buông-bỏ sự nhận biết về những phân 
đoạn đầu, giữa, và cuối của hơi thở. Rồi tâm chỉ còn chú 
tâm vào sự đi vào và đi ra của hơi thở. Cuối cùng, ngay cả 
hơi-thở vi-tế cũng đuợc thay thế bởi một sự cảm-nhận mạnh 
mẽ ngay điểm tiếp xúc của hơi thở. 

Thở vào và thở ra, bạn trải nghiệm cảm giác về hơi thở 
của mình. Và khi hơi thở thay đổi, cảm giác cũng thay đổi 
theo. Bạn nhận thức đuợc hơi thở đang thay đổi và cảm giác 
hơi thở đang thay đổi. Cái ý nghĩ “Đây là hơi thở—đây là 
cảm giác, đây là nhận thức” thì đuợc gọi là ý hành \ỷ nghĩ 
tạo tóc]. Bạn chú tâm vào hơi thở và những cảm nhận của 
nó một cách cổ ỷ. Sự tỉnh giác và thức của bạn cũng thay 
đổi khi hơi thở, cảm giác, nhận thức, và ý nghĩ thay đổi. 
Bạn cũng nhận ra rằng bất kỳ thức nào cũng đều thay đổi, 
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cho dù thức đó là khởi sinh tùy thuộc vào cảnh nhìn, âm 
thanh, mùi hương, mùi vị, chạm xúc, hay ý nghĩ. 

Trong khi bạn chú tâm nhận biết vào sự thay đổi vô 
thường của hơi thở, nếu tâm chú ý qua một âm thanh, thì 
bạn nên chú tâm nhận biết luôn sự thay đổi vô thường của 
âm thanh đó. Đừng để ý đến những phản ứng thuộc về cảm 
xúc hay khái niệm về nó. Chỉ nhắm vào sự vô thường của 
nó. Nó đến và đi. Sinh và diệt. Có âm thanh và rồi im lặng. 

Neu tâm chú ý qua một cảm giác, ghi nhận sự vô thường 
của cảm giác đó. Neu tâm dính vào một nhận thức, ghi nhận 
sự vô thường của nhận thức đó. Neu tâm chú ý qua sự chú- 
tâm của chính nó, ghi nhận sự vô thường của sự chú tâm đó. 

Nói cách khác, chúng ta chú tâm vào sự vô thường của 
bất cứ thứ gì chúng ta trải nghiệm, kể cả sự vô thường của 
chính sự chú tâm của chúng ta. Rồi, khi nào tâm đã trở nên 
ổn định và nó không còn chú tâm vào những thứ khác ngoài 
hơi thở, thì chúng ta chú tâm vào sự vô thường của hơi thở 
mà thôi. 

Khi tất cả những chướng ngại đã bị khống chế, thì niềm 
hoan hỷ (hỷ) sẽ khởi sinh. Phát triển sự hoan hỷ tươi mới 
đó, và buông bỏ mọi bất an của bạn. Hãy để niềm hoan hỷ 
lan tràn khắp thân và tâm của bạn. Đây cũng chính là một tư 
tưởng đúng đắn (chánh tư duy). 

“Ghim” sự chú tâm của bạn vào cái cảm nhận thuần túy 
về hơi thở ở đầu hai lỗ mũi. Trụ tâm ở đó cho đến khi hơi 
thở tự nhiên chậm lại và trở nên tinh tế hơn và nhẹ nhàng 
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hơn. Hãy để cho cái ỷ nghĩ về hơi thở mất đi. Ta chỉ cần chú 
tâm vào cái cảm nhận đơn thuần ngay-tại-đó. Hãy để cho 
tiến trình nó tự diễn ra. Đừng cố thúc hay can thiệp gì vào 
nó. 


TIẾP CẬN JHANA THỨ NHẤT 

Trong trạng thái cận định, có một số hiện tượng thú vị 
xảy ra. Nhiều thiền sinh đã kể lại những trải nghiệm như 
trong mơ và những cảm nhận kỳ lạ như đang nâng lên, đang 
trôi, đang bay vậy. Một số người thì kể về những ảo ảnh. 
Cho dù những thứ này là gì, bạn không nên để ý hoặc lo 
lắng gì nếu chúng có xảy ra hay không xảy ra với bạn. Hết 
lần này đến lần khác, sự chú tâm của bạn luôn đang quay trở 
lại với đối tượng thiền là “hơi thở”, tiếp xúc với “hơi thở”, 
rồi sau đó sự chú tâm lại lãng đi chỗ khác, rồi nó lại quay lại 
gần hơn và gần hơn với “hơi thở”. (Đó là những gì diễn ra 
khi bạn đang thiền với sự chú tâm (chánh niệm) về hơi thở 
trong giai đoạn này.) 

Khi trạng thái jhana thứ nhất đang đến gần, thì có một 
giai đoạn khi sự chú tâm của bạn “chìm đắm vào trong” 
chủ-đề thiền. 


Bạn chứng đắc tầng thiền jhana thứ nhất (Nhất Thiền) 
với cảm giác dễ chịu đẹp đẽ khởi sinh nhờ sự khổng chế tất 
cả những chướng ngại và việc thực hành tăm Từ. 
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(Như đã nói trong các chương trước, việc thực hiện hai 
cách tu tập này cùng lúc sẽ giúp cho thiền sinh dễ đạt đến 
được trạng thái tầng thiền định thứ nhất, Nhất Thiền). 

Niềm hoan hỷ và hạnh phúc phát sinh nhờ vào sự lìa xa 
khỏi những hoạt động vật chất của cuộc sổng đời thường và 
lìa xa những chướng ngại vốn thường khởi sinh từ những 
hoạt động đời thường đó. Bây giờ bạn có thể thở sâu và thư 
giãn. Bạn có thể ngồi xuống im lặng, và hưởng thụ sự cách 
ly và an bình. 

Mặc dù sự định tâm của bạn ở tầng thiền thứ nhất này 
vẫn chưa thật thâm sâu, nhưng bạn đã có thể thụ hưởng 
được sự tự do khỏi những xô bồ và náo nhiệt của cuộc sống 
đời thường. Yếu tố chánh-định và buông-xả vẫn có mặt ở 
đó, mặc dù hai yếu tố này chưa thật sự nổi bật trong tầng 
thiền thứ nhất. Tâm nhất-điểm (định), tức là sự hợp nhất của 
tâm, cũng có mặt. ► Trong tầng thiền định thứ nhất này, yếu 
tố hoan hỷ (hỷ) và hạnh phúc (lạc) mà bạn cảm nhận là có 
được nhờ sự cách-ly (khỏi đời sổng đời thường) và nhờ sự 
vắng-mặt các chướng ngại. 

Một số vị thầy rất nhấn mạnh về tầm quan trọng của việc 
dùng cảm-nhận của yếu tố khoái-lạc để làm công cụ tiến 
vào trạng thái tầng thiền định jhana. 

Họ khuyên dạy rằng, nếu bạn cảm thấy niềm khoái lạc ở 
một chỗ, bạn nên khuếch trương nó lớn lên. Toàn thân thể 
sẽ được tắm và thấm đẫm cảm giác khoan khoái. Đây là một 
cảm nhận thuộc về thân, nhưng nó không phải là loại khoái 
lạc mà bạn đã từng cảm giác trong đời sổng thể tục bình 
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thường. Nó giống như là một hiện tượng cảm nhận giác 
quan cực kỳ dễ chịu, nhưng không giống y vậy, nó tinh-tế 
hơn và mãn-nguyện hơn nhiều. 

Bạn có thể kiểm soát cảm giác này, và trong chừng mực 
nào đó, bạn có thể điều khiển nó. Khi bạn đã học được cách 
định tâm, bạn có thể bước vào cái cảm nhận khoái lạc này 
bất cứ khi nào bạn muốn, và ở lại trong đó cho đến khi nào 
bạn muốn. 

Ví dụ, khi bạn đang thực hành thiền quán niệm về Tâm 
Từ nhu đã được nói trong Chương 4, thì những cảm giác 
ngay giữa ngực có thể xuất hiện. Thông thường, đó là sự ấm 
áp rất dễ chịu ngay đó. Ngay khi nó xuất hiện, bạn bỏ việc 
thực hành tâm từ, và chuyển sự định tâm qua cái cảm nhận 
đó, và khuếch trương nó lên cho nó lan tỏa khắp toàn bộ cơ 
thể. Cảm giác về thân lúc này cũng giống tương tự như 
những cảm giác hỷ và lạc vi tế hơn của tầng thiền định 
jhana. Cảm giác này có thể được dùng để làm cầu nối giúp 
bạn tiến dần một cách tự nhiên vào trạng thái tầng thiền 
định của jhana. 

Khi bạn đã kiềm chế tất cả các chướng ngại, thì hơi thở 
trở nên rất vi tế và nhẹ nhàng. Bạn có thể không còn cảm 
giác về hơi thở. Bạn thậm chí nghĩ rằng hơi thở đã ngừng. 
Bạn đừng lo lắng về việc đó. Hơi thở vẫn còn đó. Khi tất cả 
những yểu tố gây xao lãng biển mất, tâm sẽ tự nhiên quay 
lại hơi thở. Khi hơi thở trở nên thật vi tế mà ta không còn 
nhận biết được nữa, lúc đó tâm sẽ chú tâm vào cái kỷ ức về 
hơi thở vi tế đó nhu một đối tượng thiền để đạt định. 
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Hãy quan sát để thấy cái cảm nhận đó thay đổi thành 
một loại hậu-ảnh sinh động. Chú tâm vào đó. Trụ tâm vào 
đó. Kiên trì. Ký ức này có thể được thay thế bởi một ánh 
sáng nhỏ. Nếu điều này xảy ra thì ánh sáng đó trở thành 
mục-tiêu chú tâm (mới) của bạn. ►Đây là thời khắc rất quan 
trọng, là thời khắc ngay trước sự đạt định đích thực. Cái ánh 
sáng đó là dấu hiệu của bạn. Bạn sắp sửa bước vào jhana. 
Bạn đang nhập định vào tầng thiền thứ nhất. 

Ngay lúc đầu, có thể chỉ là một trải nghiệm thoáng qua 
rất khó mà định dạng được. Lần đầu, nó có thể như là một 
sự “khựng lại” hay “dừng lại” kỳ lạ và không thể định nghĩa 
được, nó làm người tu chợt giật mình hoặc thản thốt rằng: 
“Đó là cái gì vậy?. Cái gì mới xảy ra vậy?”. ►Nguyên tắc: 
Đừng nên hỏi hay thắc mắc về những trải nghiệm đó. Sự 
suy nghĩ “bằng lời” như vậy chỉ dắt bạn rời xa khỏi mục 
tiêu mình sắp đạt đến. Cứ tiếp tục thiền định. Nếu có điều gì 
xuất hiện mà bạn có thể nghĩ đó có thể là jhana, thì bạn 
không được chú tâm vào nó. Khi nào jhana đích thực xuất 
hiện, bạn sẽ tự biết nó là gì. (Cái gì bạn còn nghĩ thì đó 
không phải là jhanà). 

Nếu tất cả mọi sự đều trôi chảy tốt đẹp, thì ngay sau khi 
bạn trải nghiệm ánh sáng nói trên, bạn bước vào chứng đắc 
tầng thiền định jhana luôn và giữ luôn ở trạng thái đó. Lúc 
đó có mặt những tư tưởng về lòng rộng lượng, từ, bi mà bạn 
đã tu dưỡng trước đó [nhờ vào, thông qua] bằng cách đối trị 
những tâm xấu tham, sân, và hung ác. (Trong chương trước 
ta đã mô tả những tâm tốt đó bằng một danh từ chung là 
“những thiện ý” dành cho người khác). Đích thực thì chúng 
không phải là “những tư tưởng”. Thực ra, bạn chỉ đang trải 
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nghiệm hình bóng của các tâm tốt [rộng lượng, từ, bi] đang 
ngăn chặn và khống chế các tâm xấu [tham, sân, và ác] từ 
xa để chúng không khởi sinh được. Niềm hoan hỷ (hỷ), 
hạnh phúc (lạc), và chánh định (định) có mặt trong trạng 
thái jhana Nhất Thiền này đã chế ngự được các chướng ngại 
“buồn ngủ và đờ đẫn”, “bất an và lo lắng”, và “nghi ngờ”. 


CHƯOÍNG 10 
Jhana Thứ Nhất 
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Khi bạn tiến vào Jhana thứ nhất (Nhất Thiền) thì bạn 
vẫn còn tiếp xúc với những giác quan của thân. Mắt bạn thì 
nhắm lại, nhưng bạn vẫn còn nghe, ngửi, cảm giác, và nếm. 
Đây là điểm đặc trưng để xác định về trạng thái Nhất Thiền 
so với những tầng thiền khác. 

Bạn cũng không hoàn toàn mất hết ý nghĩ. Những ý nghĩ 
vẫn còn đang đến liên tục. Bởi vì chúng ta đã luôn luôn suy 
nghĩ (tư duy) trong suốt cuộc đời chúng ta, cho nên ý nghĩ 
(tư tưởng) không dễ dàng biến mất hết một cách nhanh 
chóng ngay sau khi chứng đắc tầng thiền thứ nhất. Ý nghĩ 
(tư tưởng) giống như những thói quen của thần kinh— 
không dễ gì quét sạch ngay trong một lúc. Hãy cứ làm ngơ, 
đừng chú tâm đến chúng. Bởi vì chúng là một trong những 
thứ có thể làm bạn xao lãng và kéo bạn ra khỏi jhana Nhất 
Thiền mà mình mới vừa đạt được. Bạn cứ duy trì trạng thái 
jhana bao lâu tùy bạn. 

Đoạn kinh sau đây miêu tả thời khắc bạn bước vào jhana 
thứ nhất cùng với tất cả những yếu tổ và tính chất của Nhất 
Thiền, như sau: 

Yên lặng, cách ly khỏi những khoái lạc giác quan, 

cách ly khỏi những trạng thái bất thiện của tâm, 

người ẩy bước vào và an trú ở jhana Nhất Thiền, 

cùng với tư tưởng được áp dụng 

và tư tưởng được duy trự^ 

cùng với niềm khoan khoái và hạnh phúc 


về vấn đề ‘tư tưởng được áp dụng’ (vitakhama) và ‘tư tưởng được duy tri’, 
bạn đọc xem thêm phần kế sau nói về vitakka (tầm) và vicara (tứ), đó là hai 
trong những yếu tố có mặt trong Nhất Thiền. 
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có được từ sự cách ly. 

MỘT NIÈM HOAN HỶ KHÁC THƯỜNG 

Khi cuối cùng bạn đã đối trị và vượt qua được những 
chướng ngại thì bạn sẽ trải nghiệm một sự giải tỏa lớn lao. 
Sự giải tỏa này sẽ tăng lên cho đến khi nó tích lũy thành 
niềm vui hoan Hỷ (piti). Niềm hoan hỷ là thuần túy ở bên- 
trong. Niềm vui hoan hỷ này không phải xuất phát từ những 
khoái lạc trong đòi sống hay hạnh phúc gia đình. Không có 
thứ gì từ bên ngoài tạo ra niềm hoan hỷ đó. Nó được tạo ra 
nhò sự từ-bỏ những khoái lạc bên-ngoài. 

Niềm hoan hỷ này được gọi là “Mém hoan hỷ phỉ dục 
ỉạc’\ tức nó không thuộc loại do khoái lạc nhục dục tạo ra 
trong đời sổng bình thường. Nó không phải tuôn tràn ngay 
vào trong tâm. Bạn đã nếm trải rất nhiều khổ đau phát sinh 
từ những chướng ngại từ rất lâu đời. Bạn đã phải tu tập rất 
vất vả để vượt qua những chướng ngại đã gây ra khổ đau 
cho bạn. Rồi bây giờ, mỗi khi bạn vượt qua một chướng 
ngại, thì bạn trải nghiệm được một niềm giải tỏa lớn lao 
rằng khổ đau mà nó gây ra đã được lắng xuống. Chính cái 
sự giải tỏa này, chính sự tự do khỏi cái chướng ngại đó, 
mang lại niềm vui hoan hỷ cho bạn. Bây giờ thì bạn không 
còn sự đau khổ do cái chướng ngại đó gây ra nữa. Nó đã 
biến mất. Bạn thì khoan khoái. 

(Ví dụ, khi bạn đã đối trị xong chướng ngại tham dục 
hay sân giận trong tâm, thì bạn như được giải tỏa một gánh 
nặng phiền não và tâm trở nên nhẹ nhàng, trong sạch. Chính 
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sự giải tỏa khỏi tham/sân đó mang lại niềm vui nhẹ nhõm và 
sảng khoái mà ta gọi là niềm hoan hỷ; nó khác xa với niềm 
hân hoan có được vì sự thỏa mãn khoái lạc ngũ dục trong 
đời thường.) 

Đây là trạng thái mà Đức Phật đã giảng giải cho ông vua 
Ajatasattu (A-xà-thế) trong kinh Samannaphala Sutta (kinh 
Sa-môn Quả): 

Khi người ẩy thấy được năm chướng ngại này 

đã được loại bỏ bên trong mình, 

người ẩy thấy đó như sự thoát khỏi nợ nần, 

như được khỏe mạnh lên, như sự thoát khỏi tù đày. 

như sự thoát khỏi đời nô lệ, như là một nơi an toàn. 

Khi người ẩy thấy được năm chướng ngại này 

đã được loại bỏ bên trong mình, niềm hoan hỷ khởi 

sinh. 

Khi người ẩy được hoan hỷ, niềm khoan khoái khởi 
sinh. 

Khi tâm của người ẩy đầy niềm khoan khoái, thân 
người ẩy trở nên tĩnh lặng. 

Với thân tĩnh lặng, người ẩy trải nghiệm niềm hạnh 
phúc. 

Khi được hạnh phúc, tâm người ẩy đạt định. 

Khi những chướng ngại đã được đối trị, niềm hoan hỷ 
càng tiếp tục tăng lên. Nó tăng dần một cách tích lũy, rồi 
tràn đầy khắp toàn bộ thân tâm. Lúc này, bạn cảm thấy như 
thân và tâm mình bị hòa tan vào niềm hoan hỷ và hạnh phúc 
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[hỷ-lạc], giống như đường, muối, hay sữa hòa tan vào nước 
vậy. 

Bình thường, niềm hoan hỷ thông thường về vật chất mà 
chúng ta thường có là phát sinh từ sự tiếp xúc với những thứ 
mình tham muốn, những thứ dễ chịu, thứ làm mình sướng, 
và chúng thuộc về trần tục. Chúng là những thứ đơn giản và 
cơ bản, như: những hình sắc, những âm thanh, sự ngửi 
những mùi vị, sự chạm xúc những thứ hữu hình (người hay 
vật), và sự nghĩ về những đối tượng của tâm. (Đó là những 
sự tiếp xúc của sáu giác quan). Điều này được gọi là ''niềm 
hoan hỷ của đời sống tại gia”. 

Khi bạn tìm hiểu và thấy biết được rõ sự vô thường, sự 
thay đổi, sự phai biến, và sự chấm dứt của tất cả mọi thứ 
trên đời, thì một loại niềm hoan hỷ khác được tạo ra. Bạn 
nhận thức được những hình sắc, những âm thanh, những 
mùi hương, những mùi vị, những chạm xúc, và những đối 
tượng của tâm đúng như đích thực chúng là. Bạn nhìn thấy 
chúng bằng một trí tuệ đúng đắn. Bạn biết được tất cả chúng 
đều là vô thường, khổ, và luôn bị thay đổi. Bạn thấy được 
chúng đích thực như chúng đang là, và chúng đã luôn là 
đích thực như vậy. Vì thấy được bản chất đích thực của mọi 
hiện tượng như chúng là, bạn từ bỏ sự dính mắc vào chúng. 
Sự từ-bỏ tạo ra niềm hoan-hỷ. Điều đó gọi là "niềm hoan hỷ 
dựa vào sự từ bỏ”, hay "niềm hoan hỷ của đời sống xuất 
gia”. 

Như vậy là bạn đã vượt qua những "niềm hoan hỷ của 
đời sống tại gia” thế tục nhờ có được "niềm hoan hỷ dựa 
vào sự từ bỏ” thanh cao hơn, nó có mặt trong tầng thiền 
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jhana thứ nhất này. Bạn cũng có thể vượt qua những phiền 
não của đời sống tại gia nhờ những phiền não của đời sống 
xuất gia!. Là sao?. Bạn có thể đang buồn phiền vì bị mất 
một con chó hay một chiếc xe trong đời sống tại gia, hoặc 
bạn có thể đang phiền não vì bản chất “bất toại nguyện” của 
tất cả mọi thứ. Vì bạn phiền não về cái “bất toại nguyện” 
cho nên bạn bớt buồn phiền về việc mất chó, mất xe, vì sự 
mất còn cũng chỉ là bản chất “bất toại nguyện” của đời 
sống. 

(Loại phiền não thứ nhất càng lúc càng dẫn dắt bạn dính 
thêm vào nhiều nguồn phiền não khác của đời sống thế tục. 
Loại phiền não thứ hai có thể dẫn dắt bạn hướng thượng và 
lìa bỏ mọi sự dính mắc vào tất cả mọi thứ, để cuối cùng 
không còn bị khổ não nữa.) 

Tương tự, bạn cũng có thể vượt qua tâm buông-xả trong 
đời sống tại gia nhò vào tâm buông-xả của sự sống xuất gia. 
Là sao?. Mặc dù tâm buông-xả là một trạng thái cân bằng 
rất lý tưởng, những nếu nó khởi sinh trong cuộc sống tại 
gia, thì nó vẫn còn bị biến đổi khác biệt. Bởi vì sự cân bằng 
[bình tâm] đó được cân bằng dựa trên những điều kiện khác 
biệt và những tình huống cá biệt. Còn tâm buông-xả trong 
trạng thái tầng thiền định jhana này thì đã được hợp nhất. 
Sự cân bằng [bình-tâm] đó có được nhờ vào sự hợp-nhất tự 
nhiên của tâm. Nó được dựa trên sự chánh-định. Đây là loại 
tâm buông-xả cao nhất. 

Ví dụ, việc luôn coi tất cả những đứa con là bình đẳng 
như nhau và luôn đổi xử với chúng một cách bình đẳng như 
nhau là điều tốt lý tưởng trong cuộc sống tại gia. Nhưng để 
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tâm luôn coi mọi sự trải nghiệm—dù là xấu hay tốt—là như 
nhau, thì điều đó vượt cao hơn nhiều. 


NĂM YẾU TỐ CỦA JHANA 

Chánh niệm có mặt trong trạng thái jhana của bạn. Bạn 
tỉnh thức. Bạn chú ý (sự chánh niệm) và nhận biết (sự hiểu 
biết rõ ràng) những thành phần trong sự trải nghiệm của 
bạn. Bạn không chú ý đến thế giới bên ngoài, nhưng bạn 
hoàn toàn tỉnh thức với những yếu tố [đặc điểm] của jhana 
mà bạn trải nghiệm trong tâm mình. Bạn chánh niệm về 
những thứ đang có mặt trong đó, đó là năm yếu tố của 
jhana. 

Một “yếu tố” là một đặc điểm hay một khía cạnh của 
một cái gì. Nó là một thứ năng động, thường là nhân của 
một thứ khác, thường là cái gì đó bạn cần phải làm để tạo ra 
cái thứ hai có mặt. Trong đề tài thiền tập này thì đó là một 
thứ phải có mặt để trợ giúp cho sự giác ngộ xảy ra. Đó cũng 
là phẩm chất mà tất những bậc giác ngộ đều thể hiện. 

Năm yểu tố này cùng kết hợp để duy trì trạng thái jhana. 
Chúng gồm những yếu tố có tên sau đây: 


[1] Vitakka (Tầm)—là sự giữ chặt một tư duy (tư tưởng) 
bằng dụng-ý của mình, thường được gọi “íir tưởng được 
áp dụng”. 

Đó là sự '"nhẳm thẳng tâm vào đổi tượng mục tiêu”, là 
chuyến sự chú tâm vào một đổi tượng thiền”', ví dụ 
như: chuyển sự chú tâm vào những tư tưởng đúng đắn. 
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vào sự từ-bỏ, vào tâm-từ, vào tâm-bi. Một số cách dịch 
khác gọi vitakka là tưởng ban đầu”, nhưng điều đó 
có lẽ không phải theo nghĩa đen về ngôn từ của những 
chữ đó. Vỉtakka vượt trên cái tư tưởng nhận thức bình 
thường của cái “tâm như con khỉ” của chúng ta. Nó được 
ví như là 'Hiếng chuông đánh ngay khỉ được đánh lên”. 

Vitakka đã được dịch là “Tầm”(HV), có nghĩa là nhắm 
vào, chỉ vào, chấm vào. 

[2] Vỉcara (Tứ)—là sự duy trì tư tưởng (tư duy) đúng 
đắn bằng sự duy-trì, thường được gọi là 'Hư tưởng được 
duy trì”. 

Nó thường được diễn tả như một loại “tư duy suy lý”, 
vicara là "sự giữ tâm trên đổi tượng, bu quanh đổi 
tượng, không rời bỏ đổi tượng”. Cái tâm của bạn vờn 
quanh, xoay quanh, hay bám quanh những tư tưởng đối 
tượng. Đó là một sự bám trú được duy trì nơi đổi tượng 
thiền. Nó được ví như "tiếng vang ngân xung quanh sau 
khỉ tiếng chuông được đánh lên”. 

Vicara đã được dịch ra tiếng Việt là “Tứ” (HV), có 
nghĩa là bám riết, không rời bỏ. 

(Nói nôm na, vitakka (tầm) "trực chỉ vào và cổ định mục 
tiêu”. Sau đó, vicara (tứ) thì "bám chặt, rà miết và duy 
trì sự chú tâm và suy xét liên tục vào mục tiêu, không rời 
bỏ mục tiêu”).^^ 


Người ta còn ví vitakka (tầm) như tay cầm chắc cái đĩa dính bụi dơ. Còn 
vicara (tứ) thì như chà miết, lau chùi liên tục cái đĩa. Hoặc vitakka (tầm) thì 
như cây vít được cố định vào giữa tâm cái đồng hồ. Còn vicara (tứ) thì như 
kim quay quanh, rà quét liên tục khắp mặt đồng hồ. 
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[3] Pỉtỉ (hỷ)—được dịch theo nhiều cách như: “niềm 
hoan hỷ”, “sự hân hoan”, “sự phấn chấn”, “sự nhiệt 
thành”, hay “sự vui tươi”, “sự thích thú”. 

Hoan hỷ lúc này không phải là một cảm giác thuộc về 
thân vật chất nữa. Piti có thể được miêu tả về mặt tâm lý 
học như là ""sự hân hoan-thích Mức độ cao của 

tâm hỷ (piti) này có mặt trong hai tầng thiền đầu là Nhất 
Thiền và Nhị Thiền. Thực ra, nó có mặt mạnh nhất ở 
tầng Nhị Thiền. 

Từ này đã quen được gọi “Hỷ” (HV). 

[4] Sukha (lạc)—có nghĩa là “sự sung sướng”, “hạnh 
phúc”, hay “chân hạnh phúc”. 

Sukkha ngược lại với nghĩ đen của từ dukkha. Nó có thể 
là một cảm giác về thân hay thuộc về tâm. Trạng thái 
hạnh phúc (lạc) này là một điều kiện không thể thiếu 
được để chứng đắc tầng thiền định jhana. Nó có mặt 
trong ba tầng thiền đầu tiên, nhưng nó có mặt mạnh nhất 
ở tầng thiền thứ ba, Tam Thiền. 

Sukkha đã được dịch là “Lạc” (HV). 

[5] Ekagatta (Tâm-nhất-điểm)—là sự tập trung vào nhất 
điểm, là sự hợp-nhất của tâm. Nó diễn tả sự tĩnh tại và 
tĩnh lặng và trạng thái định tâm vào nhất-điểm. 


■ [Lưu ý: đây là năm yếu tố có trong các tầng thiền định 
jhana, nhưng không phải tầng thiền định nào cũng có đủ 
năm yếu tố đó. Mỗi tầng thiền định sẽ có một vài yếu tố 

Chỗ này là tạm dịch chữ ‘joy-interest’ bằng tiếng Anh của tác giả đã dùng 
đế giải thích yếu tố “piti” (hỷ) của Nhất Thiền. Thực ra đây cũng là yếu tố thứ 
tu (Hoan hỷ) của “Bảy yếu tố trợ giúp giác ngộ"" (Thất giác chi). 
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trong năm yểu tố đó. Càng lên cao, tâm dần loại bỏ đi bớt 
những yếu tố thô-tế hơn và giữ lại yếu tố vi-tế hơn trong 
năm yếu tố đó. Tâm sẽ từ từ loại bỏ yếu tố Tầm-Tứ, Hỷ, 
Lạc theo thứ tự từ Nhất Thiền tiến lên Nhị Thiền, Tam 
Thiền, và nó chỉ còn giữ lại yếu tố Tâm-nhất-điểm trong Tứ 
Thiền. Bạn sẽ hiểu rõ hơn khi thiền su giảng giải chi tiết của 
mỗi tầng thiền định trong những trang sau.] 


NHỮNG TƯ-TƯỞNG ĐÚNG ĐẮN 

Chúng ta cần xem xét kỹ hơn về hai yếu tố đầu tiên 
trong năm yếu tố vừa nói trên của jhana. Đó là vitakka 
[tam] va vicdVd [tứ]. 

Trong jhana Nhất Thiền có ba tu tuởng đúng đắn [chánh 
tu duy] cần phải đuợc tu-duỡng bằng “tỉT tưởng được áp 
dụng'’’ (vitakkha), và ba tu tuởng nguợc lại với chúng [tà tu 
duy] cần phải đuợc trừ-bỏ. Khi đuợc duy trì bằng 'dư tưởng 
được duy trr (vicara) thì những tu tuởng đúng đắn này sẽ 
trở nên trong sạch [tinh khiết, thanh tịnh] một cách hoàn hảo 
ngay khi chứng đắc những tầng thiền jhana siêu-thế (bốn 
tầng giác ngộ) và chứng đắc sự giác ngộ (mà ta sẽ đề cập ở 
Chuơng sau). 

Trong trạng thái jhana, những tu tuởng đúng đắn này 
phòng hộ tâm, phòng chống những chuớng ngại từ xa, ngăn 
không cho chúng tiến vào hoặc khởi sinh. Chúng có chức 
năng là chỉ canh-phòng cho tâm mà không bị dính mắc, 
luôn giữ cho tâm đuợc ổn định và an bình. Canh phòng mà 
không dính mắc nghĩa là sao?. Đây không phải là sự canh 
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phòng như kiểu bạn ôm chặt thứ gì vào giữa ngực vì sợ 
người ta giựt lấy; đó là vừa canh vừa tham chấp, nắm giữ. 
Chức năng canh-phòng ở đây là phòng hộ nhẹ nhàng, không 
ôm khư, không dính líu, không tham chấp vào đối tượng. 
Cái mà bạn đang canh phòng là tính “vổ-t/ỉữm” (tính tốt). 
Bạn canh-giữ nó một cách nhẹ nhàng, như một em bé trên 
tay. (Bạn ôm giữ, nương giữ nó, chứ không phải ôm cứng 
hay siết chặt). 

Ba tư tưởng đúng đắn đó là: Sự từ-bỏ, buông-bỏ 
[Buông], lòng từ ái [Từ\, và sự vô-ác, bi mẫn, thương xót 
[Bí]. Chúng ta hãy xem xét kỹ hơn về mỗi tư tưởng được áp 
dụng (vitakka) này. 


Vitakka Thứ Nhất: Sự Buông-BỎ 

Sự buông-bỏ bắt đầu bằng tư tưởng hào hiệp, rộng lượng 
[bổ thí]. Bạn không còn dính mắc hay bị ràng buộc vào 
những thứ trần tục như của cải, danh lợi, và quyền lực. Bạn 
từ-bỏ chúng. Bạn buông-bỏ chúng. Bạn cho chúng đi. Bạn 
không cần chúng nữa, và bạn sống hạnh phúc hơn khi 
không có chúng. 

Bước đầu tiên để thực hành lòng rộng lượng bố thí là từ- 
bỏ những tham muốn có được [tham muốn sở hữu] những 
của cải vật chất phàm trần. Sự bắt đầu là từ những việc bạn 
bỏ-đi những thứ nho nhỏ (như những món quà, san sẻ) và 
tặng cho người khác dùng. 
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(►Những việc này nhiều người chúng ta có thể làm 
trong đời sổng hàng ngày, như việc nhường cơm sẻ áo, cho 
bớt quần áo, vật dụng mình ít xài, góp ít tiền cho việc cứu 
giúp, hay những việc làm từ thiện khác!). 

Bước thứ hai là tu tập tư tưởng từ-bỏ hưởng-thụ những 
khoái lạc giác quan, bằng lời nói và hành động [trai tịnh]. 
Những điều này chúng ta đều làm được trong thời gian 
chúng ta tham gia vào những khóa thiền ngắn-ngày hay dài- 
ngày ở các tự viện. Đó là những gì bạn có thể thực hiện 
trong từng phút giây ngồi thiền. 

Bước thứ ba là tu tập tư tưởng không-dính-mắc vào 
những khoái lạc giác quan (có thể xảy ra bất kỳ lúc nào), ít 
nhất là trong thời gian tham dự vào các khóa thiền. Việc từ 
bỏ tư tưởng tham muốn dục lạc bằng cách tu tập sự quyết 
tâm từ bỏ; cách này được gọi là '"sự thay thế yếu to’\ Đó là 
sự thay thế cái này bằng cái khác, dập tắt động lực này bằng 
cách một động lực đối nghịch. (Nghĩa là dùng yếu tố vô dục 
để thay thế hay loại bỏ yếu tố tham muốn nhục dục). 

Trước khi giác ngộ, Đức Phật đã phân chia những tư 
tưởng của mình ra làm hai loại. Phật xếp những tư tưởng 
tham-dục, những tư tưởng ác-ý, và những tư tưởng hung-ác 
vào một loại [loại bất thiện] và những tư tưởng buông bỏ, từ 
ái, và bi mẫn vào một loại khác [loại thiện]. 

Khi nào Phật nhận thấy một trong những tư tưởng thuộc 
loại bất thiện khởi sinh bên trong mình, thì Phật ý thức tỉnh 
giác hoàn toàn về nó và suy xét một cách chánh niệm rằng: 
cái tư tưởng này là có hại cho mình, có hại cho người, hoặc 
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có hại cho cả hai. Thì cái tư tưởng đó sẽ tự nhiên lắng 
xuống. Khi nào có một tư tưởng bất thiện khác khởi sinh 
bên trong mình, Phật lại dùng kỹ thuật tương tự để đối trị 
nó. Bằng cách “suy xét chánh niệm” như vậy, Phật đã trừ bỏ 
được những tư tưởng bất thiện, từng cái một. 

Ngược lại, khi những tư tưởng buông-bỏ, từ, và bi khởi 
sinh bên trong mình, thì Phật trở nên chánh niệm về sự khởi 
sinh của chúng. Rồi Phật suy xét một cách chánh niệm rằng: 
những tư tưởng này giúp mang lại trí tuệ. Chúng không gây 
ra khó khăn hay nguy hại cho mình hoặc cho người. Khi 
Đức Phật ngồi thiền và suy xét về những tư tưởng thiện lành 
này, thì Phật cảm thấy an toàn và an lạc. Không còn điều gì 
còn phải sợ về những tư tưởng bất thiện ngược lại. 

Lời khuyên dạy của Đức Phật là chúng ta phải nên thực 
hiện đúng theo cách như vậy. Neu ta thực hành những tư 
tưởng đúng đắn về sự buông-bỏ, thì kết quả là tâm ta sẽ 
được tĩnh lặng, thư thái, và bình an. Không còn gì phải lo 
lắng về bất cứ thứ gì ở trên đời. Bạn buông-bỏ mọi thứ. Bạn 
không còn chú tâm vào chúng. Sự dính chấp, tham chấp, và 
dục vọng về những thứ phàm trần đã lắng xuống. 


Vitakka Thứ Hai: Tâm Từ 

Bạn đã từng học hiểu về sự nguy hại của tâm ác. Lúc 
này, bạn đã và đang tu tập thói quen không tích giữ những 
ác ý, ác cảm, hay sân giận đối với bất cứ ai. Bạn cũng đã 
biết từ sự trải nghiệm của chính mình rằng sự ác ý làm mình 
khổ đau đến mức nào, và sẽ làm người khác khổ đau đến 
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mức nào. Sau khi áp dụng những giải pháp tu tập đúng đắn, 
bây giờ bạn đã thành công trong việc buông bỏ những sân 
giận và tu duỡng tâm từ ái dành cho mọi nguời và cho bản 
thân mình. Bạn thở phào nhẹ nhỏm vì sự giải tỏa này. 

>■ Thông thường, chướng ngại cuối cùng rời khỏi tâm 
chính là sân giận!. Khi nó biến mất, tâm Từ (metta) tự 
nhiên khởi sinh. Khoảng trống đó (khi sân giận biến mất 
khỏi tâm) sẽ đuợc lắp đầy bằng những cảm giác tâm-từ 
dành cho mọi nguời. Một lẽ thật ở đây là: khi chúng không 
còn muốn từ chổi, tránh xa, hay ghét bỏ những thứ gì, thì 
chúng ta trở nên rất gần gũi với mọi thứ. Ta cảm thấy tích 
cực và tốt lành với tất cả mọi nguời. Mọi nguời trở thành 
bạn hữu của ta. 


Vitakka Thứ Ba: Vô-Ác 

Vô-ác ở đây bao gồm tính không tàn bạo, không tàn 
nhẫn, hay không ác độc với nguời hay sinh vật. Với sự khởi 
sinh tâm tính này, bạn cảm giác rất hân hoan vui mừng rằng 
mình đã không còn tàn nhẫn với nguời hay sinh vật nữa. 
Bạn đã nhìn thấy các chúng sinh chịu đựng đau khổ rồi. Bạn 
đã biết và thấy những cảnh con nguời và động vật quằn quại 
trong đau khổ duới bàn tay của những nguời tàn bạo. Bạn 
đã tự mình chứng kiến sự tàn bạo của con nguời và có thể 
cảm thấy đuợc nỗi đau đớn của những nạn nhân trong tim 
mình. Vì vậy, bạn đã quyết định không không tàn bạo với 
mọi chúng sinh, và tu duỡng lòng bỉ mẫn xót thuong dành 
cho họ. 
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Ngay bây giờ bạn đã hoàn toàn bình an. Bạn cảm thấy an 
toàn thực sự. Bạn không còn sợ ai sẽ làm hại mình. Những 
tư tưởng tàn nhẫn không còn nữa, chúng đã biến mất, và 
bạn không còn ham muốn làm tổn thương hay trừng phạt ai 
nữa. Ket quả tự nhiên của điều này là tâm bi mẫn sẽ khởi 
sinh. Bạn tự nhiên cảm thụ và cảm thấy mình là họ trong 
những cuộc vật lộn mà họ đang trải qua trong cuộc sống và 
tự nhiên bạn có ham muốn được giúp đỡ họ theo cách mà 
bạn có thể. Tấm lòng bạn mở ra đối với những khổ đau của 
mọi chúng sinh ở khắp mọi nơi. 


Sự QUAN TRỌNG 
CỦA VITAKKA & VICARA 

Xin nhắc lại, vitakka [tầm] là tư tưởng áp dụng, tư tưởng 
ban đầu, hay còn có thể hiểu là tư tưởng đi trước. 

Vitakka của bạn trong tầng thiền định Nhất Thiền đang 
hướng theo ba tư tưởng này. Chúng có mặt hay duy trì 
[vicara, tứ] trong tâm bạn, liên tục hỗ trợ cho jhana Nhất 
Thiền. 

Bạn hãy lưu ý đến vai trò của tư tưởng (có) ý thức trong 
diễn tiến này. Chúng ta dùng những ý nghĩ ý thức, chẳng 
hạn như những ý nghĩ về tâm từ, để làm thấm đẫm hay 
chiếm ngự trong tâm, và tống đẩy những chướng ngại ra 
khỏi tâm. Khi những chướng ngại đã bị khống chế, tâm sẽ 
mang theo luôn “phần dư lượng” của tâm-từ vào trong tầng 
thiền định jhana. Tất cả ba loại tư tưởng vỉtakka là sự 
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buông-bỏ [Buông], tâm từ [Từ\, và sự không-ác [Bi] đều 
hoạt động theo cách như vậy. 

Bạn cũng nên lưu ý rằng bạn phải đích thực làm việc và 
thực hiện với ba loại vitakka này, áp dụng những nỗ lực 
đáng kể ngay từ ban đầu để thiết lập cho được một nền tảng 
đạo đức chắc chắn. Bạn cần phải tu tập những tư tưởng 
thuộc về khái niệm này suốt ngày và đêm, khi ngồi thiền 
trong giờ tọa thiền chính thức cũng như khi đang sinh hoạt 
cuộc sổng hàng ngày. Trong khi thiền, công việc bạn cần 
làm là nỗ lực một cách ý thức để thay thế những ý tưởng có 
ý thức không lảnh mạnh bằng những ý tưởng có ý thức lảnh 
mạnh. Bạn thay thế những vitakka bất thiện bằng những 
vitakka thiện lảnh. Chẳng hạn, bạn thay thế những vitakka 
tham chấp, sân giận, và ác độc bằng những vitakka buông 
bỏ, từ tâm, và vô-ác (bi mẫn) dành cho mọi người và vật. 
Chúng sẽ trở thành thói-tâm thiện lảnh và thẩm thấu một 
cách tự nhiên vào tầng thiền định jhana của bạn. Những 
phần dư lượng vi-tế còn lại của những tư tưởng có ý thức 
này sẽ ngăn chặn những tính xấu tham, sân, và ác bạo xâm 
nhập vào trạng thái tầng thiền định jhana. Phần dư lượng 
này sẽ bảo vệ trạng thái jhana mà bạn vừa chứng đắc được. 

Tuy nhiên, bạn cần biết rằng đây không phải là một cuộc 
đấu tranh quá lớn. Bạn không thể có kết quả tốt bằng sự 
căng thẳng hay cố ép. Bạn chỉ đơn giản tu dưỡng cái căn 
bản, giống như gieo hạt trên miếng đất lảnh vậy, và những 
hạt giống sẽ tự chúng mọc lên một cách tự nhiên. Sau khi đã 
tạo lập được một nền tảng vững chắc về đạo đức cho cuộc 
đời mình và tu dưỡng ba loại tư tưởng lành mạnh đó, bạn sẽ 
gặt hái được thành quả. Tâm của bạn được bình an. Bạn 



240 


cảm thấy một niềm khoan khoái và hân hoan khi đã trút bỏ 
được những cách sống ồn ào và đầy tham chấp trước đây. 
Bạn cảm thấy an toàn. Bạn cảm thấy mình có rất nhiều bạn 
hữu, bốn biển năm châu ai cũng là bạn hữu đáng thương 
mến và đáng cảm thông. Đây chính là miếng đất màu mỡ để 
vun trồng phát triển sự chánh định. 

Khi những tư tưởng vitakka còn dùng ngôn từ (có ý 
thức) chuyển thành những hành vi đích thực và thuần khiết 
của tâm, thì chúng trở thành những yếu tố của jhana. Trong 
trạng thái jhana, hầu hết những tư tưởng bình thường và có 
ý thức đều bị bỏ lại sau lưng. Không còn ngôn từ trong 
jhana. 

(Điều này có nghĩa là những vỉtakka là những tư tưởng 
áp dụng có-ý-thức, nên chúng không thể có mặt trong trạng 
thái các tầng thiền jhana\ vì trong jhana, tất cả những tư 
tưởng có ý thức là không có mặt. Nhưng nếu các tư tưởng 
áp dụng vỉtakka chuyển thành những hành vi đích thực và 
thuần túy 100% của tâm, thì chúng sẽ trở thành những yếu 
tố của jhana, và có mặt trong jhana.) 


“Tư TƯỞNG” 

TRONG TRẠNG THÁI JHANA 

Trong các ngôn ngữ của chúng ta, từ “tư tưởng” hay “tư 
duy” luôn có nghĩa là sự suy nghĩ theo nhận thức thông 
thường, giống như sự “suy nghĩ’ về thứ bạn sẽ mua ở cửa 
hàng trước khi bạn đến đó vậy. 
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Nhưng trong tiếng Pali của kinh văn Phật giáo, có một 
loạt những từ ngữ có thể dịch ra (tiếng Anh hay tiếng Việt) 
như một loại “ý nghĩ”, “tư tưởng”, hay là “một thả nh phần” 
của tiến trình tư duy. Chúng ta khó mà có những từ ngữ nào 
để diễn tả chính xác những khác biệt nhỏ nhưng rất quan 
trọng đó, trừ khi chúng ta chịu bỏ thêm nhiều thòi giờ để 
học một loạt những khái niệm rất tinh tế. 

Có lẽ cách dễ nhất để chúng ta hiểu được bản chất của 
“tư tưởng” trong jhana là trước tiên chúng ta cần nói về 
cách sử dụng kasina, một đối tượng vật chất làm chủ-đề 
thiền của mình. Bạn bắt đầu bằng cách nhìn vào vật thể đó. 
Sau đó bạn nhắm mắt lại và mang hình ảnh thuộc về nhãn 
quan của nó vào trong tâm bạn. Cuối cùng, hình ảnh vật thể 
đó trong tâm trở thảnh mục tiêu để bạn chú tâm khi bạn 
nhắm mắt. Nó cũng rõ ràng như khi bạn nhìn nó bên ngoài 
bằng hai mắt mở. Đây là ‘‘"dấu hiệu để học’’" của bạn^^. Bạn 
ngưng, không nhìn vào đối tượng vật thể nữa, và chỉ chú 
tâm vào dấu hiệu để học trong tâm. Bạn phát triển nó bằng 
cách “tiếp chạm” vào nó, “trực tiếp” vào nó liên tục bằng tư 
tưởng áp dụng (vitakka, tầm) của mình và “bám chặt” nó, 
“duy trì sự chú tâm” vào nó bằng tư tưởng duy trì (vicam, 
tứ). Neu làm vậy, thì sau đó hình ảnh đó ẽ chuyển biển 
thành một thứ vi-tế hơn, giống như một hậu-ảnh (như nói 
trước đây). Hậu-ảnh này được gọi là “dấu hiệu đối ứng”. 


“dấu hiệu đế học”: parikamma - nimitta (Pali), còn gọi là hình ảnh chuấn 
bị, dấu hiệu ban đầu. ở đây thiền su gọi là dấu hiệu để học, tức là dùng để học 
tập, để thiền tập (leaming sign). 
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tức là dấu hiệu đối chiếu hay phó bản của cái '"dấu hiệu để 
học’’’ ban đầu)^"^. 

Khi bạn thực hành tu tập nhu cách này, những yếu tố 
jhana tăng truởng rất mạnh, mỗi yếu tố khống chế chuớng 
ngại tucmg ứng của nó. Tu tuởng áp dụng (ỵitakkà) sẽ đối 
trị đuợc chuớng ngại “buồn ngủ và đờ đẫn”, khống chế 
chuớng ngại này xuống trạng thái nằm yên. Khi những 
chuớng ngại đuợc khổng chế và những ô nhiễm lắng lặn, thì 
tâm bạn tiến vào trạng thái cận định. Đây là lúc dấu hiệu để 
học đuợc thay thể bởi dấu hiệu đổi ứng. 

Quyển Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga), một bộ giảng 
luận cổ xua của ngài Phật Âm về đề tài thiền tập, đã giải 
thích sự khác nhau giữa dấu hiệu để học và dấu hiệu đổi 
ứng nhu sau: 

Trong “dấu hiệu để học”, bất cứ khuyết điểm nào 
trong kasina đều dễ dàng thấy được. Nhưng “dấu 
hiệu đổi ứng” xuất hiện như sự bùng phát từ dấu hiệu 
để học. Nó tinh kiết hơn gấp trăm lần, ngàn lần hoặc 
nhiều hơn nữa. Nó như một mặt gương tròn lẩy ra 
khỏi khung hộp của nó, như một mặt trân châu cực 
lớn như mặt gương tròn vừa được rửa sạch. Nó giống 
như vầng trăng đi ra từ trong đám mây mù, giống 
như một đàn cò trắng hiện ra khỏi trời mây đen. 
Nhimg nó không có màu sắc hay hình dạng; nếu nó 
có, thì nó là thô tế và có thể nhìn thấy được bằng mắt, 

“dấu hiệu đối ứng”: patibhãga -nimitta (Pali), còn có thế dịch là “dấu hiệu 
đối chiếu”, vì dấu hiệu này chính là “hậu-ảnh”, là “bản sao” hay “bản đối 
chiếu” (counter-sign) của tâm ảnh “dấu hiệu để học” ban đầu. 
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có thế nhận thức được bằng trí tuệ. Nhimg nó không 
phải như vậy. Nó chỉ được sinh ra đổi với sự nhận 
thức của người đã đạt định tầng thiền định, đó là 
cách xuất hiện duy nhất của nó. 

Dấu hiệu đối ứng [nimitta] là đối tuợng của cả hai trạng 
thái cận định và chính định jhana. Sự khác nhau giữa trạng 
thái cận định và chính định jhana không phải ở chỗ đối 
tuợng, mà là ở chỗ sức mạnh của “những yếu tố của jhana” 
nằm trong nó. Khi còn ở trạng thái cận định, các yếu tổ của 
jhana còn yếu và chua đuợc phát triển một cách hoàn toàn. 
Còn khi đã buớc vào trạng thái jhana, thì những yếu tố đó 
mạnh mẽ thực sự đủ để “xoáy mạnh” tâm vào bên trong đối 
tuợng một cách toàn lực, giống nhu một thợ mộc đang đóng 
dứt khoát một cái mộng gỗ vào trong thân gỗ, hay giống 
nhu một hòn đá nặng đang chìm thẳng dứt khoát xuống đáy 
sâu của nuớc. Trong tiến trình này, thì tư tưởng áp dụng 
(vitakka) là yểu tố chịu trách nhiệm chính trong việc chuyển 
hóa sự chìm đắm của tâm vào trong dấu hiệu đổi ứng. 

Trong phần thiền về tâm từ và trong những phần khác, 
chúng ta nói về “những tu tuởng” tâm từ trong jhana. Tu 
tuởng trong jhana thì liên kết với những gốc rễ thiện lả nh 
và thanh tịnh. Nó xuất thân từ “những tu tuởng” lành mạnh 
nhu: sự buông-bỏ, tâm từ, và sự vô ác (bi). Vậy bản chất 
của những tu tuởng này là gì?. Bạn phải tự trải nghiệm nó 
để hiểu nó thực sự là gì. Ngôn từ chỉ là gần đúng, chua 
đúng. Bạn dùng những ý nghĩ thuộc về khái niệm để phát 
triển những cảm giác về thân. Rồi bạn huớng sự chú tâm 
của mình vào những cảm giác đó và khám phá ra một loại 
“sắc màu” vi tế, một “huơng vị” vi tế ở trong tâm, và đó là 
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cảm giác rất tinh khiết và phi khái niệm của tâm từ metta. 
Đây là thứ mà bạn dùng để đưa mình tiến vào tầng thiền 
định jhana và tư tưởng áp dụng (vitakka) này là cái bạn 
mang theo mình vào trong tầng thiền định jhana. 

Khi bạn dùng hơi-thở là đối tượng chú tâm, bạn dùng 
những ý nghĩ ý thức để giúp bạn hướng sự chú tâm vào đối 
tượng hơi-thở. Bạn nhận thấy một cảm giác về thân. Bạn 
buông bỏ ý nghĩ ý thức và chỉ trụ tâm thuần túy vào cái cảm 
giác đó mà thôi. Cảm giác đó chính là dấu hiệu để học của 
bạn. ►Một ánh sáng hay chớp sáng đôi lúc xuất hiện trong 
tâm lúc này. Nó là dấu hiệu báo trước về cái dấu hiệu đổi 
ứng sắp xuất hiện. Cái hậu-ảnh tinh tế {dẩu hiệu đổi ứng) 
của cái cảm giác của thân về hơi thở {dấu hiệu để học) 
chính là cái bạn mang theo mình vào jhana. {Nỉmỉtta là cái 
hậu-ảnh bạn sẽ mang theo từ cận định vào trạng thái tầng 
thiền định jhana). 


BẢY YÉU TỐ GIÁC NGỘ 

Một trong những khía cạnh quan trọng nhất của jhana 
thứ nhất (Nhất Thiền) là từ ngay trạng thái này, bạn bắt đầu 
tu tiến về hướng giải thoát thông qua việc thực hiện hết bảy 
giai đoạn. Mỗi giai đoạn phải hoàn thành trước khi bước 
qua giai đoạn kế tiếp. Đối với tất cả thiền sinh, những giai 
đoạn đó phải được xếp theo một thứ tự giống nhau [như đã 
được ghi chép trong kinh điển]. Không ai có thể bỏ qua hay 


Gọi đầy đủ là “Bảy yếu tố trợ giúp giác ngộ”, thường được dịch là “Thất 
giác chi” (HV), như đã nói trong nhiều chỗ và sách khác. 
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‘đi tắt’ qua một giai đoạn nào. Bởi vì mỗi giai đoạn là một 
sự tăng trưởng tự nhiên của giai đoạn kế trước nó. Bảy giai 
đoạn này nếu được tu tập thành công thì sẽ chứng đắc đạo 
quả “Nhập Lưu” (sotapana), tầng giác ngộ siêu thế đầu tiên. 
Cụ thể là, trong mỗi giai đoạn đó, bạn phải phát triển thành 
công một “yếu tố giác ngộ”. 


Yếu Tố Giác Ngộ 1: Chánh Niệm 

Bạn cần có sự chánh niệm để xây dựng thiền định jhana, 
nhưng lĩnh vực [phạm vi, xứ] nào là thích hợp cho việc 
chánh niệm của bạn?. Bạn thiền trong khuôn khổ nào? phạm 
vi nào?. Bạn định tâm vào cái gì?. Bạn không thể nào chứng 
đẳc trạng thái tầng thiền định jhana nếu bạn định tâm vào 
bất kỳ đổi tượng ngẫu nhiên nào một cách ‘búa xua’!. Bạn 
phải chọn dùng một hay vài chủ đề [đề mục, đối tượng, mục 
tiêu] nhất-định nào đó cho việc tu thiền của mình (ví dụ như 
hơi-thở). Những chủ đề thiền đó phải là những thứ giúp bạn 
có được sự quan sát khách quan và vô tư, nhờ vậy có thế 
nhìn thấy được bản chất “vổ thường, khổ, và vô ngã”. 

Những đối tượng và chủ đề thiền thích hợp nhất đã được 
ghi trong bổn nền tảng chánh niệm được Đức Phật giảng 
giải trong bài kinh nỗi tiếng: Kinh “Bổn Nền Tảng Chánh 
Niệm”, thường được gọi là kinh “Tứ Niệm Xứ” (HV). Khi sử 
dụng mỗi đối tượng trong đó, bạn phải giữ mình “nhiệt 
thành, tỉnh thức, và chánh niệm, dẹp bỏ tham muốn và bất 
mãn đổi với thế giới”. Điều này có nghĩa bạn phải đưa nỗ 
lực vào sự việc, thực hiện nó (thiền) với sự nhiệt tâm và 
nghị lực. Chú tâm một cách chánh niệm vào điều gì mình 
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đang làm và dẹp bỏ tất cả những tham-thích và không-ưa- 
thích trong cuộc sống hằng ngày qua một bên trước khi thực 
hà nh việc chú tâm chánh niệm đó. Bổn nền tảng chánh niệm 
tạo nên cơ sở và những nguyên tắc để bạn tu thiền đạt định. 

Chánh niệm về thân tập trung sự chú-tâm của mình vào 
thân, vào từng mỗi trong 32 bộ phận của nó, vào một trong 
những tu thế của thân và những chuyển động của nó. Bạn sẽ 
thấy đuợc hơi-thở là một thứ diễn bên trong thân, và hơi-thở 
là một trong những đối tuợng thiền quan trọng nhất và hiệu 
quả nhất!. 

Chánh niệm về cảm giác tập trung sự chú-tâm vào những 
cảm nhận của thân. Bạn quan sát chúng, suy xét vào bản 
chất bên trong của chúng, vào cách chúng luôn luôn thay 
đổi và không có một thực chất nào hơn là sự cảm giác mà 
tâm bạn tạo ra nó. Cảm nhận tiếp xúc là một cảm giác. 
Nhung sự nghe cũng là một cảm giác nếu bạn bỏ lơ những 
nội dung khác cùng khởi sinh với nó và chỉ chú tâm thuần 
túy vào sự rung động của âm thanh. Điều này tuơng tự đối 
với những giác quan khác nhu: sự ngửi, sự nếm...đều là 
những cảm giác nếu bạn chỉ chú tăm thuần túy vào sự cảm 
nhận về đối tuợng ngửi, nếm... 

Chánh niệm về tâm tập trung quan sát những ý nghĩ và 
những phản ứng cảm xúc khởi sinh mà không can thiệp vào 
chúng. Những đổi tuợng bao gồm những ý nghĩ suy lý lan 
man, những độc thoại bên trong, những thứ chỉ là khái 
niệm, và những hình ảnh trong tâm. Bạn sẽ thấy chúng 
giống như bong bóng, đến rồi đi, hiện rồi mất mà chẳng 
biểu thị một ý nghĩa nào cả. Bạn không cần quan tâm đến 
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chúng. Cứ quan sát chúng thôi để thấy bản chất vô thường 
của chúng. 

Chánh niệm về những đổi tượng của tâm [pháp] tập 
trung vào việc nhìn xem bản chất tất nhiên của toàn bộ sự 
trải nghiệm của mình là: vô thường, khổ, và vô ngã. Bạn đối 
mặt trực tiếp và hiện thời với bản chất thay đổi của mọi hiện 
tượng mà bạn trải nghiệm và mọi sự vật vật chất mà bạn trải 
nghiệm. Bạn nhận ra rằng chẳng thứ nào có thể làm bạn 
hạnh phúc dài lâu và bạn cũng chẳng là “ai” phải nếm trải 
sự bất toại nguyện vì sự vô thường của chúng. 

Bạn có thể suy nghĩ về những đề tài này. Đó là sự thực 
hành hiệu quả. Nhưng nên nhớ rằng tất cả những ý nghĩ đó 
đều là để hướng dẫn bạn đi đến mục tiêu trải nghiệm vô 
ngôn về những hiện tượng đó như là chân lý, đúng thực như 
chúng là. 

► Chánh niệm về tính vô thường trong tất cả mọi đối 
tượng nằm trong “5Ổ« nền tảng chánh nỉệm^'’ là ngưỡng cửa 
đạt thiền. Sự nhìn thấy vô thường (annica) dẫn bạn đến nhìn 
thấy sự khổ (dukkha), và vô ngã (anatta). Sự nhìn thấy ba 
đặc tính này trong mọi sự hiện hữu sẽ dẫn bạn đến sự giải 
thoát. (Nguyên lý con đường đạo Phật là vậy!). 


ớ đây, thiền sư chỉ tóm tắt bằng một vài câu về sự “chánh niệm” dựa ưên 
mỗi nền tảng đối tượng. Đe học và tu tập “chánh niệm” theo thiền sư Bhante 
Gunaratana, bạn nên đọc luôn hai quyển “Chánh Niệm-giảng bằng ngôn ngữ 
thông thường’’^ và “Bon Nen Tảng Chánh Niệm-giảng bằng ngôn ngữ thông 
thường”. Đây là hai quyển sách, cùng với quyển “Chánh Định-giảng bằng 
ngôn ngữ thông thường” bạn đang cầm, tạo thành một bộ sách với đầy đủ 
hướng dẫn thiết thực đế tu thiền chánh niệm và chánh định. 
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Yếu Tố Giác Ngộ 2: Điều Tra 

Có thể gọi đây là việc điều nghiên, suy xét, hay xác 
minh kỹ càng về một hiện tuợng hay sự việc. Chỗ này 
tuơng đuơng chữ “trạch pháp” (HV) đã đuợc nhiều nguời 
dùng truớc đây. 

Vì có chánh-niệm nên có bước điều-tra. 

Trong khi thiền sinh đang chánh niệm về ba tính chất vô 
thuờng, khổ, và vô ngã của một sự vật hay một hiện tuợng, 
thì tâm lại nhảy qua chú ý vào đối tuợng khác. Điều này xảy 
ra thuòng xuyên nhu lẽ tất nhiên trong quá trình tu tập. Khi 
điều đó xảy ra, thiền sinh lập tức xem xét đối tuợng mới 
một cách kỹ càng, và im lặng (không lời) tìm ra tính vô 
thuờng của nó, im lặng (không lời) hỏi rằng: “Cái này vô 
thuờng hay thuờng hằng cổ định?”. Và khi bạn đã nghĩ suy 
với câu hỏi đó và càng thêm chú tâm một cách chánh niệm 
vào đối tuợng mới đó, thiền sinh sẽ nhìn ra đuợc bản tính vô 
thuờng, bất toại nguyện (khổ), và không có ngã (vô ngã) 
của nó. 

'Niệu có thứ gì trên đời là thường hằng hay bất biến 
đổi?”. Câu trả lời là "Khôngr. Nhung bạn đừng tin vào lòi 
tôi. Bạn hãy tự điều tra vào mọi sự vật và chứng nghiệm bởi 
chính mình. 

Vậy sau đó bạn nên điều tra về thân và tâm của mình với 
câu hỏi khác trong tâm: "Liệu tôi có thể tìm thấy thứ gì 
thường hằng hay bất biến đổi ở bên trong tâm và thân của 
tôi, trong những cảm giác, nhận thức, ỷ nghĩa, và thức 
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trong thân và tâm?” Câu trả lời là ‘‘"Không có ở đâu cả!”. 
Nhưng nghe như vậy không chuyển hóa được bạn. Bạn cần 
phải tự-mình điều tra vào bản thân mình một cách chân 
thành và triệt để thì mới nhìn thấy được và chuyển hóa 
được. 

Chánh định giữ đối tượng trước mặt chánh niệm. Chánh 
niệm chú tâm một cách kỹ càng vào nó. Rồi sự điều tra sẽ 
nhìn thấy rằng nó đang luôn thay đổi, nó là vô thường, và vì 
vậy đó là dấu hiệu của sự khổ và vô ngã. 


Yếu Tố Giác Ngộ 3: Năng Lượng 

Vì có sự điều-tra, nên cần có thêm năng-lượng nỗ-lực. 

Sự điều tra này làm khơi dậy năng lượng (nỗ lực) để đi 
tìm cho được thứ gì thường hằng hay cổ định và loại bỏ 
những thứ vô thường. Sự chánh niệm và điều tra càng sâu 
sắc hơn thì càng khơi dậy nỗ lực mạnh mẽ hơn để nhìn thấy 
những khía cạnh sâu sắc hơn và vi tế hơn của vô thường, 
khổ, và vô ngã. Nhờ có nguồn năng lượng được khơi dậy, 
nên bạn không bị mệt mỏi, không bị thoái chí trong việc 
chánh niệm. Bạn điều tra bản chất vô thường, khổ, và vô 
ngã của chính thân mình (sắc). Bạn đào sâu vào bên trong 
những cảm giác (thọ), nhận thức (tưởng), ý nghĩ (hành), và 
thức của tâm (thức) để cuối cùng tìm ra những lẽ thật giống 
nhau. Bạn thực hiện điều đó với một nghị lực phát sinh từ 
sự thúc bách về mặt tâm lỉnh^^. Bạn không bao giờ mệt mỏi 


Đó là samvega: cảm giác khấn traơng tu hành đế mau đến ngày đuợc giải 
thoát. Nguồn gốc là cảm giác của Thái tử Siddattha khi lần đầu chứng kiến 
nguời bệnh, nguời già, và nguời chết và nhận ra sự phù phiếm và ngắn ngủi 
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trong việc quan sát những thay đổi tinh vi nhất hơi thở, có lẽ 
đến mức độ phân tử của nó. Sự nỗ lực sẽ giúp bạn tạo nên 
những tiến bộ trong tu hành. 

Đây là sức mạnh của yếu tổ năng lượng của “Bảy yếu tố 
giác ngộ”. Bạn cũng có một nguồn năng luợng tự nhiên 
trong jhana. Nguồn năng luợng này cũng đuợc mang vào 
trở lại trong đời sổng thuờng ngày của bạn. 


Yếu Tố Giác Ngộ 4: Niềm Hoan Hỷ 

Vì có năng-lượng, nên sinh ra niềm hoan-hỷ. 

Giả sử bạn đang đi giữa sa mạc. Bạn bị đói, khát, và mệt 
mỏi. Bạn hoang mang lo lắng, không biết mình đang đi về 
đâu. Bạn cần phải có thức uổng, thức ăn, và bóng mát. Một 
nguời đàn ông xuất hiện. Đầu tóc và quần áo ông ta thắm 
đầy nuớc đang còn chảy xuống, ông ta từ đâu ra vậy?, ở 
đâu mà ông ta có nuớc mà mình đang cần một cách tuyệt 
vọng?. Bạn hỏi ông ta. ông ta đua tay chỉ. ông còn dặn 
rằng: “Cứ đi thẳng về huớng đó và anh sẽ thấy một khu 
rừng. Ngay đó, có một khoảng trống giữa rừng, có một hồ 
nuớc tự nhiên”. 

Bạn tiếp tục đi theo huớng đuợc chỉ. Rồi từ xa, bạn nghe 
thấy tiếng chim hót. Bạn nghe tiếng thú rừng và tiếng nguời 
nguời nói chuyện. Khi bạn càng đến gần, bạn nghe thấy 
nhiều nguời đang nhảy xuống hồ nuớc, bơi lội và nô đùa. 
Rồi khi bạn đến gần sát, bạn thấy tất cả mọi thứ chim chóc, 


của kiếp người. Điều này tạo cảm giác thúc giục mau đi tìm con đường tâm 
linh đế giải thoát khỏi luân hồi sinh tử. 
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thú vật, và con người—trai, gái, người trẻ, lớn già. Họ đang 
tắm, đang bơi, đang ăn những bông hoa súng, ăn những búp 
hoa sen, những rễ (ngó) sen. Họ đang uống nước và nằm 
ngồi nghỉ ngơi trên bờ hồ. Nhìn thấy cảnh này, niềm hoan 
hỷ mừng vui của bạn tăng lên. 

Rồi thì bạn cũng nhảy xuống hồ. Bạn bơi lội và chơi đùa 
trong nước. Bạn uống nước cho đã cơn khát. Bạn ăn ngó sen 
và đọt hoa súng. Bạn thư giãn thỏa thích trong hồ nước 
nhiều giờ. Rồi sau đó, bạn lên bờ, duỗi tay giãn chân và 
nằm thư giãn, và tự nói rằng: “Thật là hạnh phúc!. Tôi hạnh 
phúc. Tôi thực sự hạnh phúc!”. 

Trong cảnh này, niềm hân hoan vui mừng khởi sinh 
trong một tâm trí mệt mỏi vì sa mạc khi bạn nhìn thấy hồ 
nước tươi mát giống tựa như niềm hoan hỷ khởi sinh trong 
tâm khi ngồi thiền. Khi bạn tiến gần đến hồ và nghe rõ 
những âm thanh từ đó, niềm hoan hỷ vui mừng càng tăng 
lên nữa. Khi bạn nhảy xuống hồ và uống nước, bạn chắc 
chắc là thấm đẫm niềm vui hoan hỷ. Khi bạn ăn những ngó 
sen và những búp hoa súng thì bạn trải nghiệm một sự tĩnh 
lặng, thanh bình. Khi bạn lên khỏi nước và nằm nghỉ trên 
bờ, bạn được thư giãn và hạnh phúc, mãn nguyện một cách 
sâu sắc. Thậm chí sự khoan khooái hiếm có này có thể đưa 
bạn đến một giấc ngủ ngon lành. 


Tương tự như vậy, trong trạng thái jhana, yếu tố hoan hỷ 
(hỷ) cũng khởi sinh một cách chậm rãi và tăng lên đến khi 
nó chuyển thành sự tĩnh lặng và hạnh phúc. Thông thường 
chúng ta hay dùng chữ hoan hỷ, tức gồm có—hân hoan và 
khoan khoái—để diễn tả những trạng thái phấn khích như 
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vầy. Thông thường, khi bạn được phấn khích, bạn hay nhảy 
cẫng lên xuống. Bạn tươi cười. Bạn cười to. Bạn ôm người 
khác. Bạn nói nhiều. Bạn hát. Bạn hôn người mình yêu 
thương. Bạn nhảy múa, và thậm chí hét lên. Khi bạn diễn tả 
sự phấn khích thông qua những hành vi đó, ý bạn nói rằng: 
“Tôi hạnh phúc”. Nhưng đó không phải là kiểu hạnh phúc 
của jhana. Yeu tố hạnh phúc (lạc) của tầng thiền định jhana 
thì rất tĩnh lặng, thanh bình và lướt nhẹ êm ái. Nó không 
phải sự phấn khích. Thậm chí nó là ngược lại. Niềm hạnh 
phúc tâm linh thì làm cho bạn trở nên thư giãn, tĩnh lặng, 
bình an, và đạt định. 

Đôi khi, trong lúc ngồi thiền, đôi mắt bạn đẫm lệ khi bạn 
tràn ngập với niềm hoan hỷ sâu sắc này. Nhưng nếu bạn 
chánh niệm, bạn có thể hoàn toàn tỉnh giác về niềm hoan hỷ 
này và không chảy nước mắt, không một tiếng thốt ra, và 
không một cử động. 


Khi bạn đã đạt được yếu tổ hoan hỷ, là một trong “Bảy 
yếu tố giác ngộ”, bạn sẽ tự nhiên cảm giác tâm từ ái và bi 
mẫn dành cho tất cả mọi chúng sinh, và tự nhiên có ước 
nguyện khởi sinh trong tâm bạn, trở thành một tâm nguyện: 
“CầM mong cho tất cả chúng sinh trong hạnh phúc và chan 
hòaP\ Khi bạn thực hành tâm từ và tâm bi dành cho tất cả 
chúng sinh, bạn thấy mình luôn trân trọng những gì mình 
có. Bạn cũng trân trọng những gì người khác có hay hưởng 
được, và bạn cảm thấy vô cùng biết ơn những gì mình nhận 
được ở trên đời. 

Đây là sức mạnh của niềm hoan hỷ. Niềm hoan hỷ của 
jhana cũng thấm qua vào những niềm hoan hỷ trong tâm- 
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thức bình thường của bạn. Nó là niềm hoan hỷ tiếp năng 
lượng cho cuộc sổng và cuộc đời tu tập của bạn. 

(Trong nhiều kinh điển và giảng luận, chúng ta thường 
được nghe rằng, ngay cả từ thời Đức Phật, những vị tăng ni 
xuất gia thường lúc nào cũng có vẻ mặt vui tươi, hoan hỷ. 
Việc tu hành chắc chắc tạo ra niềm vui thanh cao và chính 
niềm hoan hỷ này lại trợ giúp cho họ trên con đường tu 
hành giác ngộ.) 


Yếu Tố Giác Ngộ 5: Sự Tĩnh Lặng 

Sau khỉ có niềm hoan-hỷ, thì có sự tĩnh-lặng. 

Niềm hoan hỷ tươi mới, dịu mát và tĩnh lặng này được 
phát huy bởi sự tu tập này làm cho thân và tâm trở nên tự 
giãn, tĩnh lặng, và an bình. Khi tâm được bình an và tĩnh 
lặng, thì bạn cảm thấy tĩnh lặng và tĩnh tại. Bạn cảm thấy 
mãn nguyện. Cơn sốt bực, tức, nóng, hay giận đều được làm 
dịu mát. Lửa dục vọng lắng xuống. Sự ngu si cũng biết mất. 
Bất mãn, đau đớn, sầu muộn, phiền não, và tuyệt vọng cũng 
biến mất. Bạn không còn cảm thấy sự đốt cháy hay nóng 
ruột vì sự ghen tỵ, sợ sệt, căng thẳng, bất an và lo lắng. 
Thay vì vậy, bạn thấy an toàn và an ninh. Mặc dù lúc này 
vẫn còn chưa nhìn thấy được mục tiêu giải thoát cuối cùng, 
nhưng bạn đã có nhiều sự bình yên và hạnh phúc thánh 
thiện. 

Sức mạnh của sự bình an sâu sắc của tầng thiền định 
jhana tiếp tục thẩm thấu qua cuộc sống đời thường của bạn. 
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Bạn sống và thực hành chánh niệm với một cái tâm được 
tĩnh lặng một cách sâu sắc chưa từng có trước đây. 


Yếu Tố Giác Ngộ 6: Chánh Định 

Vì có được tĩnh-lặng sâu sắc, chánh-định có mặt. 

Đức Phật đã nói rằng: ""Người hạnh phúc thì có thể đạt 
định. Người có tâm tràn đầy tình thương từ ái có thế đạt 
định rất nhanh”. Trong trạng thái jhana Nhất Thiền này, 
những ý nghĩ về tâm từ, bi, hỷ, xả, bổ thí, và hạnh phúc là 
rất mạnh mẽ. Chúng duy trì sự chú tâm của bạn một cách dễ 
dàng. 

Điều gì tạo ra trạng thái định nhất-tâm [tức sự hợp-nhất 
của tâm, sự hội-tụ của tâm]?. Điều này khó giải thích bằng 
lời, nhưng chúng ta có thể dùng ví dụ để miêu tả. Hãy tưởng 
tượng ở cách xa có núi non, theo cách nói truyền thừa, có 37 
đỉnh núi và sườn núi, tương ứng với 37 phẩm trợ đạo giúp 
giác ngộ—bao gồm những thứ như Bát Thánh Đạo, và Bổn 
Nền Tảng Chánh Niệm. Tất cả 37 bảy đỉnh núi này hợp 
thành một vùng núi lớn, gồm có 7 bảy khu núi lớn, tương 
ứng với Bảy Yếu Tổ Giác Ngộ mà chúng ta đang xem xét. 
Những đỉnh của những núi này nằm trên mây. Những giọt 
sương nhỏ hay nước luôn luôn mưa phùn phùn xuống đều 
đặn suốt thời gian. Lâu lâu có cơn mưa lớn. Những giọt 
nước càng được tích lũy nhiều hơn. Mỗi giọt nước như một 
khoảng khắc (sát-na) nhỏ khi có một yểu tố chiếm ngự trong 
tâm bạn. Tất cả chúng ta đều có vô sổ những chập chớp nhá, 
hiện và mất liên tục trong tâm. Những thứ như sự chánh 
niệm, chánh định, và sự tự tin những gì mình đang làm là 
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đúng—tất cả những thứ này cũng hiện thị trong tâm theo 
kiểu những chập chớp nhá, đến đi, hiện mất. Đây là trạng 
thái tâm bị phân tán. (Đó là trạng thái tâm thông thường của 
tất cả chúng ta). Những yếu tố bạn muốn hội tụ hay hợp 
nhất lại đang diễn ra một cách hiếm hoi, lúc đạt lúc không. 

Những giọt nước sát-na-tâm thấm dần xuống đất, được 
thấm lọc qua nhiều lớp đất cát và trở thành trong suốt. 
Những chất ô nhiễm, cặn bã bị giữ lại và những khoáng chất 
vi lượng lành mạnh được hòa tan và thẩm thấu theo nước 
ngầm. Những giọt nước thẩm thấu theo một dòng, hợp lại 
với nhau, tạo thành những khe suối nhỏ. Những khe suối 
nhỏ chảy dồn với nhau về chỗ hợp thành những dòng suối 
đổ. Những dòng suối đổ đổ dồn xuống thung lũng những 
khe núi. Tiến trình chảy này tiếp tục và nước đổ như thác 
xuống núi, reo ca và xối xả khi nó trút xuống thác đá. Mỗi 
giọt nước mang theo những yếu tố giác ngộ tiềm tàng trong 
đó, giờ đang hội tụ thành dòng. Cuối cùng, tất cả hàng tỷ tỷ 
tỷ tỷ những giọt nước sát-na tâm đó hội tụ thành một dòng 
sông lớn, một dòng sông chảy hùng mạnh như dòng sông 
Hằng ở quê Phật, hay dòng Mê-kông ở Châu Á, hay dòng 
Mississippi ở Châu Mỹ. 

Nhưng sức mạnh của dòng sông này bị quản chế. Ai đó 
đã rất lanh lợi và đã xây một con đập ngay chỗ dòng nước 
đang chảy qua một hẻm núi. Dòng sông bị giữ lại, quây 
quẫn trong thung lũng núi và nước dâng lên, tạo thành một 
hồ nước lớn, lớn như Hồ Lake Superior thuộc Ngũ Đại Hồ ở 
Bắc Mỹ, hay như Biển hồ Caspian Sea ở Châu Âu. Hồ nước 
chứa đầy từng năng lượng của tất cả từng mỗi giọt nước sát- 
na tâm từ trên đầu nguồn mây phủ, hợp lại thành một khối 
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lượng nước khổng lồ chứa đầy những năng lượng và trọng 
năng. Một trọng năng và áp lực nước khổng lồ đè lên thành 
con đập, cổ gắng thoát ra theo quy luật trọng trường để giải 
tỏa nguồn năng lượng. 


Tâm bạn lúc này vẫn còn phân tán, mặc dù đỡ hơn lúc 
trước nhiều. Những yếu tố bây giờ đã tích hợp được nhiều 
năng lượng hay sức mạnh vì được hội tụ hay hợp nhất lại 
(trong hồ); nhưng nó vẫn không đủ hội tụ (định) để tạo nên 
một hiệu lực như bạn muốn. (Đó là hiệu ứng giải tỏa dòng 
sông hợp nhất ở hồ khỏi sự ức chế của con đập). Một sổ 
người khác thậm chí còn lanh lợi hơn và lợi dụng được chỗ 
lý này. Họ tạo những cái lỗ trên thành con đập. Những cái 
lỗ thoát nước rất nhỏ so với một biển hồ như vậy. Nước 
tuôn trào qua các lỗ với một áp lực rất mạnh để tạo ra một 
công năng lớn, cực kỳ mạnh (có thể quay tất cả các tuộc-bin 
của một nhà máy thủy điện). 

Trước đây tâm bị phân tán bởi hàng tỷ tỷ tỷ tỷ những 
giọt nước sát-na tâm. Sau đó hội tụ thành những con suối 
nhỏ, phân tán khắp vùng núi cao, rồi chảy ra suối lớn, rồi 
hợp lưu tất cả thành một dòng sông rộng lớn, và vẫn còn 
phân tán sức mạnh. Đen khi hợp nhất lại trong hẻm núi tạo 
thành một hồ nước có tiềm năng cực kỳ mạnh mẽ, nhưng 
vẫn còn bị phân tán và ức chế trong lòng hồ mênh mông. 
Bây giờ, nước có thể chảy qua từng lỗ nhỏ, tạo thành một 
dòng cực kỳ mạnh mẽ, mang một thế năng và động năng 
hùng mạnh và hội tụ. Tâm của bạn lúc này không còn phân 
tán nữa. Tất cả những yếu tổ đã hợp-nhất lại để giải tỏa sức 
mạnh của nó. Sức mạnh hội-tụ ở đây chính là sức mạnh 
chánh-định. 
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Những tuộc-bin được gắn trên đường đi của những 
“dòng chảy hội tụ” dữ dội. Chúng quay những máy phát 
điện khổng lồ, chuyển tất cả những thế năng và động năng 
của nước thành điện năng, đủ để thắp sáng tất cả Canada và 
toàn bộ một vùng ở Châu Âu. Nguồn điện năng được hội tụ 
chạy siêu nhanh vào những hệ thống đường điện đến tất cả 
hàng triệu bóng đèn thắp sáng của các thảnh phố và các hộ 
gia đình. Đó là ánh sáng sáng tỏ của sự chánh-niệm soi rọi 
cho ta thấy rõ cái “bản chất sáng tỏ” của tâm. Bằng nguồn 
sức mạnh đằng sau nó, chánh-niệm soi chiểu chói lọi xuyên 
qua những bụi bẫn ô nhiễm tích tụ của đời sống và tạo ra sự 
giải thoát. Sự chánh-định đã tích tụ hàng tỷ tỷ tỷ tỷ những 
sát-na-tâm nhỏ nhất trong đó nhiều yếu tố khác nhau đã thể 
hiện cùng lúc vào trong một trạng thái hợp nhất. 

(Hãy tưởng tượng từ cái tâm của người bình thường, bao 
gồm vô lượng những sát-na-tâm chớp nhá, sinh diệt và phân 
tán, giống như từng giọt hơi nước trên đỉnh núi phủ mây. 
Cho đến khi vô lượng các hạt nước sát-na-tâm đó vượt qua 
bao nhiêu chặng đường thanh lọc và lắng thấm, rồi hợp nhất 
lại trong vô sổ lần thành những dòng chảy ngầm nhỏ, cho 
đến những dòng chảy rất nhỏ, rồi nhỏ, rồi trung, rồi lớn, rồi 
hợp nhất thảnh một dòng sông, rồi hợp nhất nơi một hồ lớn. 
Để rồi, đến lúc đầy đủ sức mạnh và sự hội tụ [chánh định], 
chúng xuyên qua thành con đập và biến thành một sức mạnh 
khai phá và giúp tạo ra nguồn điện sáng [chánh niệm] để soi 
rọi vào từng ngõ ngách các thảnh phổ và hộ gia đình [soi rọi 
từng ngõ ngách của tâm], và làm sáng bừng tâm; giúp khai 
sáng “bản chất sáng tỏ của chân-tâm nguyên thủy”). 
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Trong trạng thái này của tâm, với sự hỗ trợ của chánh- 
định siêu mạnh của tầng thiền định jhana, bạn tiếp tục sự 
chú-tâm hoàn toàn vào những trải nhiệm của bạn về sự thay 
đổi. Sự tỉnh-giác của bạn về sự vô thường lúc này được trở 
nên sắc bén và minh sát hơn rất nhiều so với trước bởi vì nó 
được hỗ trợ bởi chánh-định của jhana. Trước đây, trước khi 
bạn đạt được chánh định, sự tỉnh giác của bạn về sự vô 
thường thì còn nông cạn. Còn bây giờ thì nó đã rất thâm sâu 
và mạnh mẽ. Tâm của bạn có thể thâm nhập vào sự vô 
thường một cách xuyên suốt chưa bao giờ có. 

Đến lúc này, bạn không những chỉ thấy được sự vô 
thường, mà bạn còn thấy được rằng mọi thứ vô thường đều 
là bất toại nguyện (khổ). Tâm bạn chán ngán, không còn 
tham chấp vào những cảm giác sướng khoái nào nữa, bởi vì 
sự nếm-trải chúng rõ ràng luôn thay đổi nhanh trước khi tâm 
với được đến nó. Bạn có thể bắt đầu thấy chán chường với 
tất cả mọi thứ. Cứ quan sát sự chán chường đó. Rồi bạn sẽ 
thấy ngay cả sự chán-chường đó cũng đang luôn thay đổi. 
Chủ đề thiền [đổi tượng thiền chính] đã không còn là mục 
tiêu nữa, nó đã bị bỏ lại phía sau. Tâm không tập trung vào 
bất cứ nhất-điểm riêng biệt nào mà tâm chỉ chú tâm vào 
chính sự hội-tụ của chính nó. Tâm-nhất-điểm lúc này chính 
là cái tâm tập trung vào sự hợp nhất [hội-tụ] của chính nó. 

Sức mạnh của chánh-định jhana giúp cho mọi thứ mình 
làm và suy nghĩ được sâu sắc hơn. Bạn áp dụng tâm chánh 
định vào đời sống hàng ngày khi không ngồi thiền, và nó sẽ 
giúp nâng cao sự điều tra một cách chánh niệm vào mọi 
hiện tượng lên một trình độ cao hơn. Bạn sẽ dễ dàng nhìn 
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thấu vào bên trong bản chất vô thường, khổ, và vô ngã của 
mọi thứ bạn đang làm. 

Tâm đạt định sâu nhìn thấy được những sự việc hiện 
tượng như chúng đích thực là. Bạn trở nên thất vọng với 
những thứ rác rưởi trong tâm mà bạn đã luôn tạo ra và nắm 
giữ. Rồi cuối bạn buông-bỏ chúng. Và rồi bạn được tự do tự 
tại. (Nguyên lý và mục đích của việc thiền tập là vậy.) 


Yếu Tố Giác Ngộ 7: Buông Xả 

Sau khi tâm chánh-định thì khởi sinh tâm buông-xả. 

Một khi bạn đã thấy được tất cả những thành phần của 
thân và tâm—trong quá khứ, hiện tại, và tương lai—đều là 
vô thường, bất toại nguyện, và vô ngã, thì một điều đặc biệt 
sẽ đến với bạn. Đó là tâm buông-xả. Tâm buông xả sẽ có 
mặt trong tâm bạn khi nhìn thấy tất cả mọi thứ có điều kiện, 
do duyên hợp rồi tan [các pháp hữu vi]. Đối với mọi thứ tùy 
duyên như vậy, bạn nhìn chúng bằng sự buông xả—dù cho 
chúng là lả nh mạnh, không lảnh mạnh, thuộc lời nói, hành 
động, hay ý nghĩ, dù chúng tốt, xấu, hay trung tính...tất cả 
đều như nhau đổi với bạn. Đó chỉ là sự tồn tại. Đó chỉ là 
thực tại. Quan điểm của bạn không lay chuyển. (Bình tâm). 

Rồi bạn cảm giác một sự thôi thúc về mặt tâm linh 
(samvega). Bạn tăng cường sự tu tập chánh niệm và bạn tu 
hành một cách nỗ lực hơn và kiên cường hơn. Khi bạn đang 
ở trong trạng thái này của tâm, bạn có trí tuệ minh sát sâu 
sắc hơn về con đường Bát Thánh Đạo. Bạn dùng sự chánh- 
niệm, chánh-định, và sự chú-tâm của mình để nhận biết vô 
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thường. Bạn điều tra và chọc thủng vào bên trong bản chất 
bất toại nguyện và vô ngã trong thân và tâm. Bạn chứng ngộ 
ra rằng tất cả những ý nghĩ và cảm giác “tuyệt vòi” cũng 
đang luôn thay đổi không ngừng ở một mức độ rất tinh vi— 
và những ý nghĩ và cảm giác “kinh khủng” cũng đang luôn 
đổi thay. 


CHƯƠNG 11 

Jhana Thứ Hai & Jhana Thứ Ba 


Bạn đang tu tiên hướng thượng. Sự nghiệp tu hành tâm 
linh của bạn đang đi lên, và bạn thường gặp thêm nhiều trở 
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ngại. Bạn phải đấu tranh vượt qua những chướng ngại này 
để đi đến tầng chứng ngộ cao hơn. Bạn phải từ bỏ hết những 
thèm muốn thấp hcm để bảo vệ những gì mình đã chứng đạt 
được. Tất cả phải được thực hiện mà không có mặt tham 
dục, không dính mắc tham dục, để có thể tiến bước với một 
lòng kiên trì lớn hơn. Điều đó giống như leo thang vậy. Bạn 
phải từ bỏ các nấc thang mà bạn đang đứng trên nó và nắm 
chắc nấc thang để giữ mình khỏi rớt. Bạn phải nâng chân 
lên để bước lên bậc thang tiếp theo, cần phải có ý chí để từ 
bỏ. Nếu bạn cảm thấy thoải mái khi đứng trên nấc thang bạn 
đang đứng và không nhấc chân khỏi nó, thì bạn không thể 
bước lên nấc thang tiếp theo. Nếu bạn đứng yên, bạn chỉ 
chôn chân tại nấc thang thứ nhất. 

Biết thân này giống như một bình gốm đất, 

Nên thiết lập tâm này vững như một tường thành, 

Một người phải chiến đẩu với Ma Vương 
bằng thanh gươm trí tuệ, 

Bảo vệ những gì đã chứng đắc được 
Không dính mắc vào thứ gì. 

Đây là tình cảnh của bạn sau khi bạn vừa chứng đắc tầng 
thiền jhana thứ nhất (Nhất Thiền). Hai yếu tố hỷ-lạc đã khởi 
sinh từ việc dẹp-bỏ những chướng ngại. Lánh xa tất cả 
những chuyện trần tục là tuyệt vời. Đây là một tình cảnh rất 
lôi cuốn và hấp dẫn. Tham dục giác quan đã bị bỏ lại, vì vậy 
việc dính mắc vào nó không còn diễn ra. Tuy nhiên, sự bình 
an đích thực, niềm hoan hỷ và hạnh phúc đích thực thuần 
khiết là trên cả tuyệt vời, là không thể tưởng tượng được 
trong đời sổng trần tục bình thường. Bây giờ, bạn có những 
thứ mà bạn chưa từng có trước kia. Đây là một trạng thái lý 
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tưởng cao quý đến nỗi bạn có thể bị dính kẹt [tham đắm] 
vào nó. 

Đoạn kinh Pháp Cú trên đây đã nói thân như một bình 
gốm. Nó rất dễ bị bể. Nó có thể bị gãy bể bất kỳ lúc nào. Đổ 
bảo vệ nó, Phật đã dạy nên xây một tường thành bằng tâm 
bao bọc xung quanh nó. Nhưng tâm thì càng dễ vỡ, tinh 
xảo, thay đổi chớp nhoáng, chớp nhá, đến đi, sinh diệt, và 
không ổn định. Nhưng đã vậy, để xây cho được tường thảnh 
tâm như vậy, bạn còn bị đòi hỏi phải chiến đấu với Ma 
Vương để giành lấy từng cước đất. Khi bạn chiếm được cơ 
sở, thì bạn phải bảo vệ nó mà không tham chấp hay dính kẹt 
vào thảnh quả đó. Đây là một việc khó làm. 

Khi người ta tham chấp hay bị ràng buộc vào thứ gì, 
người ta bảo vệ nó. Neu người ta không bị ràng buộc hay 
tham chấp vào nó, họ sẽ buông bỏ nó. Đức Phật thì dạy 
chúng ta phải bảo vệ thành quả có được mà không tham 
chấp hay dính mắc vào nó. Đây chính là chỗ khác biệt. Và 
đây chính là tính chất của sự thành đạt về tâm linh. Nếu bạn 
bị tham đắm vào tầng thiền định jhana thì bạn không thể 
tiến bộ lên cao hom nữa. Và bạn cũng không vận dụng được 
nó. Để bảo vệ cái thân dễ bể như bình gốm, bạn phải dùng 
cái tâm dễ vỡ hơn và xây một tường thành để chống lại Ma 
Vương. Hai thứ thân và tâm mong manh này phải được gia 
cố bởi chánh-niệm để được mạnh chắc hơn. Bạn đã dành 
được niềm hoan hỷ, hạnh phúc và bình an trong jhana. 
Những thứ này cần phải được bảo vệ bằng chánh niệm mà 
không tham đắm hay dính kẹt vào chúng. Chỉ khi nào bạn 
không bị mê đắm vào những niềm hỷ lạc và bình an đó thì 
bạn mới có khả năng và rảnh tay chiến đấu với Ma Vương 
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iMara). Sự mê đắm là miếng mồi câu. Nếu bạn cắn mồi, 
bạn sẽ thua trận. 


CHỨNG ĐẮC JHANA THỨ HAI 

Việc chứng đắc tầng thiền thứ hai (Nhị Thiền) không 
phải xảy ra bằng việc uớc muốn, ý muốn, hay cố sức. Khi 
tâm đã sẵn sàng chứng đắc jhana thứ hai, thì tự động nó sẽ 
buông-bỏ jhana thứ nhất. Bạn thậm chí không cần có ý 
nguyện buớc tiến lên tầng thiền thứ hai. Khi tâm đã sẵn 
sàng, nó tự luớt vào tầng thiền thứ hai. Nhung điều đó chỉ 
xảy ra khi bạn để cho nó luớt vào. 

Khi bạn đã đạt Nhất Thiền, bạn dẹp bỏ nhiều hành vi và 
tất cả những chuông ngại vốn đã từng là những thói quen 
kiên cố của tâm. Tầng thiền định jhana thứ hai (Nhị Thiền) 
đuợc gọi là '^jhana không tư duy” [định phi-tư-tưởng]. Đe 
chứng đắc đuợc tầng thiền thứ hai, bạn phải dẹp bỏ luôn tu 
tuởng vỉtakka [dó là những tu tuởng áp dụng về sự buông- 
bỏ, bố thí, từ, bi] và tu tuởng vicara [đó là sự duy trì những 
tu tuởng đó]. Nói ngắn, để chứng đắc đuợc tầng Nhị Thiền, 
nguời tu phải dẹp bỏ luôn tầm và tứ. Một phần chức năng 
của chúng là tạo thành lời nói, chuyển ý nghĩ vi tế thành lòi. 

Trong thiền, đặc biệt là khi đang trong khóa thiền, chúng 
ta quan sát sự im lặng. Chúng ta thuòng nói rằng chúng ta 
quan sát “sự im lặng thánh thiện”, về thực tế, nếu khi có 
những ý nghĩ trong tâm, thì sự im lặng thông thuờng của 
chúng ta không phải là sự im lặng thánh thiện. Vì vậy, sự 
hình thành lời nói phải đuợc chấm dứt hoàn toàn để sự im 
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lặng của chúng ta thực sự là sự im lặng “thánh thiện”. Tầng 
Nhị Thiền không còn có mặt những tư tưởng suy lý, tức 
những tư tưởng được duy trì, tức là vỉcara [tứ] như chúng ta 
đã định nghĩa trước đây về nó), ở đây, sự im lặng bên trong 
là sự im lặng thực sự thánh thiện. Đó là trạng thái jhana của 
một bậc thánh nhân đích thực. Trong trạng thái này, tâm 
thực sự đúng nghĩa tĩnh-lặng. 

Ngay khi cái khoảng khắc đang suy nghĩ, hay ngay lúc 
những ý nghĩ vi tế biển mất khỏi tâm, bạn tỉnh giác biết 
rằng mình đang tiến vào tầng thiền định jhana thứ hai. 
Nhưng ngay khi cái ý nghĩ “Đây là tầng thiền jhana thứ hai” 
xuất hiện trong tâm, thì bạn bị mất jhana ngay. (Vì có ý 
nghĩ xen vào là bạn “rớt” định ngay). ►Hãy cố làm lại, và 
làm lại...cho đến khi nào ý nghĩ đó không xuất hiện nữa. 
Bạn có thể an trú bằng sự tỉnh giác về jhana thứ hai mà 
không dùng khái niệm “Đây là jhana thứ hai”. Đây là một 
sự cân bằng rất tinh vi. Chỉ khi nào bạn có sự chánh niệm 
tròn vẹn hoàn toàn thì bạn mới duy trì được sự cân bằng đó. 

Trước khi chứng đắc tầng Nhất Thiền, bạn phải tu tập 
chánh niệm để chứng đắc được nó. Trong trạng thái jhana 
Nhất Thiền, bạn dùng chánh niệm để duy trì mức độ không 
suy suyển, không dao động của trạng thái jhana. Chánh 
niệm đóng vai trò rất quan trọng trong tầng Nhất Thiền 
trong việc phòng hộ không cho các chướng ngại tấn công 
vào jhana. Mỗi khi bạn mất chánh niệm, thì bạn mất luôn 
trạng thái Nhất Thiền này. Trong Nhất Thiền, sự chánh-định 
của bạn còn chưa được mạnh mẽ lắm, và bạn có thể mất nó 
một cách nhanh chóng. 
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Jhana thứ hai (Nhị Thiền) thì ổn định vững chắc hơn. 
Tựu chung, jhana Thị Thiền có nhiều yếu tố, bao gồm cả 
yếu tổ tự-tin bên-trong. Yếu tổ “thành tín” này không có 
mặt trong tầng Nhất Thiền. Bằng cách đối trị vuợt qua 
chuớng ngại nghi ngờ, bạn đã tu duỡng đuợc một mức độ 
tin tuởng nhất định vào Phật, Pháp, Tăng, và những giá trị 
của đạo đức. Khi bạn chứng đắc jhana Nhị Thiền, lòng tin 
tuởng này càng thêm mạnh mẽ. Vì chính tự mình đã trải 
nghiệm qua trạng thái jhana Nhất Thiền (nó là có thực, nó 
có thể tu chứng đuợc!), cho nên bạn càng tin tuởng sâu sắc 
hơn vào sự chứng đắc và vào Phật, Pháp, Tăng. Bạn đang 
tiến bộ thêm. Bạn tự chứng thấy cho chính mình và điều đó 
vuợt trên hẳn mọi khả năng về nghi ngờ. Con đuờng huớng 
thuợng của bạn bây giờ rất rõ ràng. 

Jhana Nhị Thiền này cũng có trình độ chánh-định thâm 
sâu hơn. Bạn không cần phải canh chừng những chuớng 
ngại. Nhất Thiền thì vẫn còn gần với những chuông ngại và 
tất cả những trải nghiệm vật chất sắc thân. Nhung Nhị 
Thiền, tuy vẫn còn gần tu tuởng vitakka (tầm) và vicara 
(tứ), nhung lúc này nó đã cách ly xa khỏi những chuớng 
ngại. Bạn cần phải luôn luôn chánh-niệm cảnh giác về khả 
năng bị truợt mất khỏi trạng thái jhana bất cứ lúc nào. Đây 
là lý do nguời tu cần phải học và tu tập khả năng chánh 
niệm ngay từ ban đầu. 

Với sự lẳng lặng của tư tưởng áp dụng (vitakka, tầm) 
và tư tưởng duy trì ịvicara, tứ), một người tiến vào và 
an trú trong tầng thiền jhana thứ hai (Nhị Thiền), có 
được niềm tin nội tại (tín) và sự hợp nhất của tâm 
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(định), không còn tầm và tứ, và tràn đầy niềm khoan 
khoái và hạnh phúc được tạo ra từ sự chánh-định. 

Khi tầm (vitakka) và tứ (yỉcara) bước ra khỏi bức tranh, 
thì niềm sảng khoái (khoái), hạnh phúc (lạc), và tâm nhất- 
điểm (định) vẫn ở lại. Khi tư tưởng đã không còn, bạn trải 
nghiệm toàn thể thân và tâm tràn ngập niềm hoan hỷ và 
hạnh phúc. Niềm hoan hỷ (hỷ) này tiếp tục tự bổ sung nhân 
lên bằng những niềm hoan hỷ nhiều và nhiều hơn nữa. 
Trạng thái này giống như một cái hồ nước có một dòng suối 
chảy bên dưới, liên tục có dòng nước tươi mới chảy qua bên 
dưới. Bên dưới luôn luôn là dòng nước mới. Trên mặt nước 
thì được làm sạch bởi trận mưa phùn rất nhẹ, rửa trôi những 
bụi bẩn trên mặt nước. Tâm bạn liên tục được làm tươi mới 
và thanh lọc bằng niềm hoan hỷ tươi mới. Đó là sự tươi mới 
trào dâng liên tục và đều đặn. 


CHỨNG ĐẮC JHANA THỨ BA 

Bây giờ, chúng ta tiến đến tiếp cận tầng thiền jhana thứ 
ba (Tam Thiền). Không phải do ý muốn hay do mình muốn, 
tâm tự nó không còn vui thích tầng thiền định thấp, và tự nó 
tiến vào trạng thái tầng thiền định jhana cao hơn. Niềm 
hoan hỷ dần biến mất. Bạn chẳng làm gì để khiến nó phai 
biến cả. Nó tự phai biến, tự nó làm vậy. Điều đó xảy ra vì 
hai lý do. Lý do thứ nhất là (i) tâm không còn quan tâm đến 
tầng thiền định thứ hai. Lý do thứ hai là (ii) niềm hoan hỷ bị 
tác động bởi thời gian và cũng bị vô thường. 
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Bạn trải nghiệm một cách rõ ràng về tính vô thường của 
những yểu tố của jhana. Sự trải nghiệm về tính vô thường 
diễn ra (i) khi bạn đang ở trong tầng thiền jhana, (ii) ngay 
khi bạn thoát ra khỏi jhana, và (hi) khi bạn suy xét [quán 
chiểu lại] lại những yếu tổ của jhana sau khi thoát ra khỏi 
nó. Bạn không cần phải tốn nhiều thời gian để nhìn thấy sự 
vô-thường của các yếu tố của jhana. Chính sự chánh-niệm 
mà bạn đã tu dưỡng sẽ làm chuyện đó. 

Ngay từ bước sơ cơ, trước khi thiền định để chứng đắc 
jhana, bạn phải cố gắng tu tập sống theo những nguyên tắc 
giới hạnh đạo đức. Bạn tự kỷ luật mình bằng sự nỗ lực bốn 
bước [bốn nỗ lực] mà bạn đã học ở Chương 3; bạn học cách 
chọn những thói tâm tốt và dẹp bỏ những thói tâm xấu. Tâm 
mình cũng giống nhu một con thú hoang. Nó nếm trải 
những khoái lạc giác quan trần tục. Tham, sân, si, và những 
ô nhiễm nhỏ hơn khác luôn luôn mạnh mẽ và khó bứng. 
Bạn cần phải có nhiều nỗ lực thì mới đối trị được chúng, để 
có thể tu dưỡng và duy trì những trạng thái tâm thiện lành. 
Giờ đây, bạn đã vượt qua giai đoạn đó rồi. Việc lánh xa 
những ô nhiễm lúc này đã dễ dàng hơn nhiều rồi. 

► Chánh-niệm và chánh-định đã hợp nhất với nhau trong 
trạng thái Nhất Thiền, tuy nhiên chúng vẫn còn đang phấn 
đấu để có mặt một cách rõ ràng, ở jhana Nhị Thiền, chánh- 
niệm và chánh-định trở nên mạnh mẽ hơn nhiều, những vẫn 
chưa đủ mạnh mẽ tròn-đầy để có mặt tròn-đầy. Cho đến khi 
bước vào jhana Tam Thiền, thì chánh-niệm và chánh-định 
hiển hiện tròn-đầy và thực sự bắt tay nhau trọn vẹn. Bạn có 
thể nhìn thấy chúng một cách rất rõ ràng trong công thức 
chuyển hóa tâm sau đây để tiến vào Tam Thiền: 
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Cùng với sự phai biến của niềm hoan hỷ, một người 
an trú vào sự buông xả, chánh niệm và sáng suốt; và 
người đó trải nghiệm trong chính bản thân mình niềm 
hạnh phúc mà những bậc thánh thường gọi ỉà:''Người 
buông xả và chánh niệm sổng một cách hạnh phúc”; 
như vậy người đó tiến vào tầng thiền jhana thứ ba. 

Jhana thứ ba (Tam Thiền) và thứ tư (Tứ Thiền) được gọi 
là những 'yhana không có hoan hỷ” [định-vô-hỹ]. Trong 
Tam Thiền, yếu tố hạnh phúc (sukha, lạc) là yếu tổ chiếm 
ngự, nó thay thế yếu tố hoan hỷ ipiti, hỷ) vừa bị phai biến. 
Khi bạn đang thực hiện bước ""kiểm soát jhana” Nhị Thiền, 
tâm của bạn dần dần mất đi sự thích thú yếu tổ hoan hỷ, vì 
nó coi yếu tổ Hỷ vẫn là còn là thô-tế hơn những yếu tố khác 
như yếu tố hạnh phúc (lạc) và yếu tố buông xả (xả). Tâm 
dần dần thích thú hơn các yếu tố hạnh phúc (lạc), chánh 
định, chánh niệm, sự hiểu biết rõ ràng, và sự buông xả (xả) 
đang bắt đầu xuất hiện. Khi tâm đã hoàn toàn không còn 
hứng thú gì với yếu tố hoan hỷ, nó tự lướt vào trạng thái 
jhana Tam Thiền, mà không cần có ý chí hay ý nghĩ gì của 
bạn. Khi những điều kiện để chứng đắc tầng thiền thứ ba đã 
có mặt đầy đủ, thì tâm tự nó chọn tiến vào. 

Tầng Tam Thiền này có nhiều yếu tố lớn nhỏ. Yếu tố 
hoan hỷ (hỷ) không còn, vì nó trông quá thô-tế so với yếu tố 
hạnh phúc (lạc) thanh khiết của Tam Thiền. Yếu tố hoan hỷ 
(hỷ) ở tầng Nhị Thiền giống kiểu '"sự đạt được cái gì”. Còn 
niềm hạnh phúc (lạc) của Tam Thiền thì giống như "sự thụ 
thưởng có được sau khi từ bỏ yếu tổ hỷ” vậy. Nó nhẹ nhàng 



269 


hơn, êm ả hơn, ít xúc động hơn, ít “bừng” hơn yếu tố vui 
mừng hoan hỷ. (Lạc thì tốt hơn và an bình hơn hỷ) 

Khi bạn chứng đắc tầng Nhị Thiền, bạn cảm nhận một 
niềm tin tuởng rất mạnh mẽ vào sụ thành tựu của mình. Khi 
bạn trải các buớc thực tập ""kiểm soát jhana” thứ hai này, 
tâm bạn nhận biết rằng yếu tố hỷ càng lúc càng yếu đi. 
Những chuớng ngoại đối nghịch của nó nhu '"bất an và lo 
lẳng'’’ thì vẫn còn ám mụi trong tâm lúc này lúc khác. Cứ 
mỗi lần bạn chứng nhập lại vào trạng thái Nhị Thiền, thì 
tâm lại càng bớt thích thú với hỷ. Lúc này, sụ chánh niệm 
mà bạn đã thực tập truớc đó [thậm chí từ lúc sơ cơ và truớc 
khi chứng đắc tầng thiền định] thì đang nổi bật lên và mạnh 
mẽ hơn. 

Bạn đã phát triển sụ chánh-niệm và 'sự hiểu biết rõ ràng' 
ở giai đoạn mới bắt đầu thiền. Yếu tố chánh niệm và 'sự 
hiểu biết rõ ràng' này có mặt trong Nhất Thiền và Nhị 
Thiền. Nhung bởi vì những yếu tố khác của jhana (ví dụ: 
hỷ) lúc đó đang là “yếu tổ chiếm ngự” một cách thô tế, cho 
nên hai yếu tố này không nổi bật lên đuợc trong hai tầng 
thiền đầu tiên này. Hai yếu tố sự buông-xả và 'sự hiểu biết 
rõ ràng' cũng nổi bật lên trong Tam Thiền. Bây giờ, khi 
những yếu tố khác của jhana đã trở nên suy yếu, thì các yếu 
tố “buông-xả”, “chánh-niệm”, và “sự hiểu biết rõ ràng” nổi 
bật hẳn lên để làm tinh khiết và “đánh bóng” jhana Tam 
Thiền. 


Sự KIỂM SOẢTJHANA 


270 


Bạn không nên nôn nóng chứng đắc tầng thiền jhana cao 
hơn khi mình vẫn chưa kiểm soát được các tầng thiền thấp 
hơn một cách quán xuyến và thành thục. Bạn phải chú tâm 
hoàn toàn vào việc “kiếm soát hoàn toàn tầng thiền thứ 
nhất” trước khi nỗ lực chứng đẳc tầng thiền thứ hai. 
[Nguyên tắc là vậy!]. Khi bạn đăng nhập vào tầng Nhất 
Thiền nhiều lần, tâm bạn sẽ không còn thích thú vào trạng 
thái Nhất Thiền nữa, bởi vì bóng dáng của tư duy tư tưởng 
vẫn còn rình núp bên dưới nó. 

Điều này giống như cảm giác nhàm chán mà chúng ta 
thường biết với tâm thức thông thường. Giả sử bạn đang cố 
gắng đạt được điều gì mà bạn rất thích. Một ngày nọ bạn có 
được nó. Lúc đầu bạn vô cùng thích thú nó, nó thật là tuyệt 
vời với bạn. (Nó giống như cảm giác tuyệt vời khi một 
người phàm phu mới chứng đắc được trạng thái hoan hỷ và 
ngây ngất của Nhất Thiền vậy. Hoặc, ví dụ, giống như cảm 
giác một kẻ đang nóng khát được ăn một ly kem lạnh mát 
vậy). Nó vô cùng hấp dẫn. Bạn thực sự yêu quý nó. Nhưng 
khi bạn tiếp tục thưởng thức nó nhiều lần, bạn bắt đầu bớt 
thích thú nó. Sự khoái lạc bạn có từ nó bắt đầu giảm dần. 
(Giống như cảm giác bắt đầu ngán khi bạn tiếp tục ăn ly 
kem thứ ba vậy. Niềm vui sướng thường mau phôi phai.). 
Cuối cùng, bạn không còn thèm chú tâm vào thứ đó nữa. 
(Giống như bạn sẽ quay mặt chỗ khác với ly kem thứ tư 
vậy. Vui sướng thế tục rồi cũng đến lúc chán bỏ). Nó trở 
thành một thứ khác đổi với bạn, như là chỉ chuyện cũ. Tâm 
hướng về thứ khác, mới hơn, ngon lành hơn mà nó thích 
hơn. 
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Tương tự, bạn rất thích chí với những tư tưởng tinh tế 
thanh cao như: sự từ bỏ, tâm từ, tâm bi mẫn, và sự vô-ác 
tràn ngập trong Nhất Thiền. Nhưng sau khi chứng nhập vào 
Nhất Thiền nhiều lần, bạn mất đi dần sự quan tâm hay thích 
thú về những tư tưởng thiện lả nh đó. Giả sử bạn nhập định 
vào Nhất Thiền mười lần. Thì mỗi lần sự thích thú về những 
tư tưởng đó sẽ phai bớt đi một chút. Đen lần thứ mười một, 
tâm có thể hoàn toàn chán bỏ toàn bộ những tư tưởng đó. 
[Đây chỉ là ví dụ, đừng để ý các ‘con sổ’ lần này. Tùy theo 
mỗi người, các con số có thể là một vài lần, năm sáu lần 
hoặc nhiều hơn.] 

(►Tức là người tu dẹp bỏ hoàn toàn những tư tưởng tốt 
lành của tầm và tứ (yitakka và vicara) để tiến vào chứng đắc 
tầng Nhị Thiền). 

Điều này có nghĩa là, khi tâm không còn tham đắm vào 
jhana Nhất Thiền và sẵn sàng dẹp bỏ nó hoàn toàn, bạn 
không cần phải tốn nỗ lực hay ý chí để tiến lên tầng Nhị 
Thiền. Tự nó xảy đến. ►Điều này là giống nhau đối với tất 
cả mọi thiền sinh. Khi trạng thái chuẩn bị đã được thiết lập 
đầy đủ, khi các điều kiện đã được hội đủ để tiến lên tầng 
thiền thứ hai, thì tự tiến trình nó xảy ra—một cách tự nhiên. 
Đó là tính chất của Giáp Pháp (Dhamma). 

Rồi thì tâm bạn sẽ tự nhiên lướt vào Jhana Nhị Thiền. 
Sự tự-tin bên trong (thành tín) lúc này càng trở nên mạnh 
mẽ trong trạng thái Nhị Thiền, bởi vì bạn đã tự chứng ngộ 
rõ kết quả của Nhất Thiền trước đó. (Không còn nghi ngờ gì 
về điều đó). Sau khi chứng nhập vào Nhị Thiền nhiều lần, 
bạn thấy rằng Nhị Thiền mang đến cho bạn nhiều niềm hỷ- 
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lạc được sinh ra từ chánh-định mà bạn đã trải nghiệm ngay 
khi mới bước vào Nhị Thiền. 

Sau đó, bạn đăng nhập vào Nhị Thiền nhiều lần nữa. 
Điều xảy ra ở Nhất Thiền cũng xảy ra tương tự trong Nhị 
Thiền. (Quy luật hưởng dụng tiệm giảm). Niềm hoan hỷ 
không còn là điều thú vị nữa. Bạn có thể nào quay lưng lại 
và không còn thích thú một trạng thái hân hoan (hỷ) như 
vậy không?—Có. Như đã nói, mặc dù trạng thái hoan hỷ 
của Nhất Thiền và Nhị Thiền không phải chỉ là sự phấn 
khích thế tục bình thường mà chúng ta có trong cuộc sống 
bình thường với tâm thức bình thường của người phàm 
thường. Nó đã là một trạng thái hoan hỷ tinh tế và cao quý 
hơn hẳn, nên nó đã (từng) làm cho chúng ta vô cùng khoái 
lạc và thích thú về thân tâm khi chúng ta trải nghiệm nó ở 
Nhất Thiền và Nhị Thiền. Tuy nhiên, lúc này sự bất-an lại 
ám ảnh tâm bạn cho đến chừng nào sự hoan hỷ còn có mặt 
trong tâm. (Còn yếu tố hoan hỷ, là còn tâm bất an. Có phải 
giống như cách bạn nhìn những người đang tổ chức một 
đám tiệc. Đám tiệc càng hân hoan vui nhộn chừng nào, 
người tổ chức càng cảm giác bất an chừng nấy. Bất an vì 
càng lúc càng thấy chán nó, và khi nó tàn cuộc, ngày mai có 
thể đối diện với sự nghèo khó, nợ nần). Tâm không còn 
thích thú yếu tố Hỷ đang chiếm ngự trong Nhị Thiền. Tâm 
từ bỏ Hỷ. Rồi sau đó, tâm tự lướt vào jhana Tam Thiền, nơi 
có một trạng thái sung sướng hạnh phúc (lạc) tinh-tế hơn và 
tinh-khiết hơn đang chiếm ngự. 


NĂM BƯỚC KIỂM SOẢTJHANA 
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Làm cách nào chúng ta có thể hoàn thảnh việc “kiểm 
soát” mà chúng ta đang đặt ra?. Có phải tất cả được làm một 
lần?. Không. Cũng như những việc khác, có nhiều bước tự 
nhiên trong tiến trình này: 

Bước 1: Chú tâm. Nghĩa thực hành ở đây là ""chuyển sự 
chú-tâm vào một cái gì”. Trong bối cảnh thực hành này có 
nghĩa là “khả năng mang sự chú-tâm một cách chánh niệm 
vào những yếu tố của jhana”, từng yếu tố một, sau khi thoát 
ra khỏi tầng thiền định jhana. 

Giai đoạn chú-tâm ngay sau giờ thiền là rất hiệu quả. 
Đừng để cơ hội quan trọng này vụt mất qua tay bạn. Bạn 
cần phải suy xét [quán chiếu, xem xét] lại trạng thái jhana 
của mình, đặc biệt là khi nó đã được vững vàng và ổn định, 
khi mà bạn có thể chứng nhập vào nó bất cứ lúc nào, bất cứ 
ở đâu, và kéo dài trong bao lâu theo ý bạn muốn. Làm như 
vậy bạn có thể nhìn thấy nó một cách rõ ràng. 

Nên nhớ rằng, những chướng ngại vẫn chưa chết, chúng 
chỉ đang bị khống chế. Hễ bất cứ khi nào những chướng 
ngại bị khống chế có cơ hội khởi dậy hoặc mạnh lại, thì bạn 
sẽ bị mất ngay trạng thái jhana. Bạn phải tìm cho ra được 
những trở ngại nào đang phá rối trạng thái jhana của bạn. 
► Cứ lặp lại và làm theo những bước như trong Bước 1 này 
để đối trị chướng ngại đang có mặt. Sau khi chướng ngại bị 
kiềm chế và lắng lặng xuống lại, thì bạn đang nhập vào lại 
trạng thái jhana. 

Đây là bước thứ nhất, là một phần việc phải của việc 
""kiếm soát jhana”. 
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Bước 2: Chứng đắc, chứng nhập, hay đăng nhập. “Sự 
chứng đắc” ở đây có nghĩa là khả năng “đăng nhập”, tức 
“chứng nhập” vào lại tầng thiền jhana một cách nhanh 
chóng. Khả năng này sẽ được thiện xảo và thảnh thục nhờ 
vào việc thực tập nhiều lần. Bởi vì bạn đã từng chứng đắc 
tầng thiền, cho nên ngay cả khi bạn bị trượt mất nó (vì 
chướng ngại...), bạn vẫn có thể chứng nhập lại vào tầng 
thiền một cách nhanh chóng. ►Hãy thực hành như vậy, 
đăng nhập lại càng nhanh càng tổt ngay trong lúc còn đang 
ngồi thiền, hay ngay trong giờ thiền kể tiếp, hay ngay bất cứ 
khi nào bạn thuận tiện, ngay khi bạn đã có đầy đủ các điều 
kiện đúng đắn. Đừng để cho tâm bạn quên đi cách đăng 
nhập [nhập định, chứng nhập] vào tầng thiền. Đừng để 
nguội lạnh, hãy luôn tôi luyện khi sắt đang còn nóng đỏ. 

Đây là bước thứ hai, là một phần việc phải của việc 
“ẢTỉém soát jhana”. 

Bước 3: Quyết định. Sự quyết định ở đây là quyết tâm 
hay “khả năng quyết định sẽ ở (nhập định) trong tầng thiền 
jhana trong một khoảng thời gian được định trước chính 
xác là bao lâu theo ý mình”. Bạn phải quyết định dứt khoát 
khoảng thời gian đăng nhập hay nhập định trong jhana. Khả 
năng định giờ này vẫn còn yếu khi bạn còn vẫn còn ở những 
tầng thiền thấp, nhưng khả năng quyết định này sẽ trở nên 
mạnh mẽ khi bạn chứng đắc trình độ những tầng thiền cao 
hơn. 

Bạn khó mà có thể ở quá lâu trong ba tầng thiền đầu tiên 
(Nhất Thiền, Nhị Thiền, và Tam Thiền), vì vậy bạn không 
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nên định trước một khoảng giờ quá lâu. Bởi vì trong trạng 
thái của ba tầng thiền định này, những chướng ngại chỉ đang 
được khổng chế và chúng vẫn còn ẩn ám trong tâm. Vì vậy, 
bạn sẽ luôn cũng “rớt thiền”, luôn bị trượt mất jhana. 
► Nhưng bạn phải quyết tâm chứng nhập ngay vào lại jhana 
và lưu lại trong đó một khoảng thời gian. Lúc này, khả năng 
của bạn chưa được hoàn hảo. Và bạn sẽ lại bị mất jhana 
nữa, như lẽ tất nhiên. 

Lúc này bạn phải quyết tâm tìm xem điều gì sai ở đây. 
Bạn tìm nguyên nhân. Nguyên nhân luôn luôn là một trong 
những ô nhiễm (chướng ngại) của tâm đã lẻn vào tâm. ► Khi 
bạn tìm thấy được đó là chướng ngại nào đó đang gây sự và 
phá rối này, bạn phải quyết tâm đối trị nó, vượt qua nó, và 
ngăn phòng không cho nó khởi sinh trở lại. Bạn quyết định 
đối trị ô nhiễm đó và tu dưỡng những trạng thái tâm lành 
mạnh để hỗ trợ cho jhana. Phải kiên quyết duy trì trạng thái 
tâm lành mạnh đó. 

Chỗ này chính là vai trò của “chánh niệm trong jhana”. 
Bạn áp dụng sự chánh niệm bên ngoài jhana để tìm ra vấn 
đề khó khăn ở chỗ nào. Rồi bạn áp dụng sự chánh niệm 
trong jhana để giữ được trạng thái tâm lành mạnh để duy trì 
trạng thái jhana. Như vậy, bằng sự chánh niệm, chúng ta có 
thể đối trị ô nhiễm chướng ngại; và bằng sự chánh niệm, 
chúng ta có thể chứng nhập vào lại jhana và duy trì trạng 
thái jhana. 

Đây là bước thứ ba, là một phần việc phải của việc '‘"kiểm 
soát jhana”. 
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Bước 4: Thoát ra, đăng xuất. “Sự thoát ra” ở đây về thực 
hành có nghĩa là bước ra hay xuất ra khỏi trạng thái jhana 
một cách dễ dàng theo đúng thời gian đã định trước. Bạn 
không nên ‘ngồi chờ’ trong jhana đến khi bạn bị mất jhana. 
Lúc này, bạn đã có thể đăng nhập vào trạng thái jhana theo 
ý mình và đăng xuất khỏi jhana theo ý mình. 

Đây là bước thứ tư, là một phần việc phải của việc ‘‘^kiểm 
soát jhand\ 

Bước 5: ôn lại, suy xét lại, nhớ lại, quán chiếu lại. “Sự 
ôn lại” theo nghĩa thực hành ở đây là khả năng suy xét lại, 
hay hồi nhớ lại trạng thái jhana và các yếu tố của nó ngay 
sau khỉ bạn đã chú tâm vào chúng và thoát ra khỏi jhana. 
Bạn đã nhận biết một yểu tố nào đó. Bây giờ bạn nhớ lại nó, 
suy xét lại nó một cách có ý thức. Cái bạn cần ôn nhớ là sự 
tiến bộ của bạn trên đường tu, là cách sự trải nghiệm jhana 
đó đã giúp bạn. Bạn ôn nhớ lại cách bạn đã “chứng đắc” 
được tầng thiền jhana, và những lợi ích mà nó mang lại. 
Bạn suy xét lại cách mà nó đã giúp bạn đối trị những ô 
nhiễm của mình, và những ô nhiễm nào còn lại cần phải 
được xử lý tiếp. 

Đây là bước thứ năm, là một phần việc phải của việc 
''kiếm soát jhaná’\ 


ở TRONG JHANA 

Tại sao chúng ta phải làm tất cả những chuyện này sau 
khi đã chứng đắc một tầng thiền định jhanal. Thana cũng 
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giống như trò tung hứng. Bạn giữ cho những đồ vật (chày, 
banh...) ở trên không, theo những nhịp điệu thăng bằng. 
Nhưng rồi bạn không chụp kịp, bạn làm rớt chúng. Rồi bắt 
đầu tung lại. Bạn phải tập luyện rất nhiều và bạn phải tìm 
hiểu rõ vì sao banh bị rớt. 

Khi đang ở trong trạng thái jhana thì cũng giống như khi 
đang tung hứng năm trái banh cùng lúc. ‘‘"Năm” giống như 
năm yếu tổ của jhana. Bạn tung hứng và giữ tất cả năm trái 
banh trên không mà không để cho bất cứ trái nào rớt xuống 
sàn. Nếu một trái bị rớt, thì tất cả đều rớt theo (vì mất nhịp). 
Bạn phải lượm lên lại và bắt đầu tung hứng lại. Và cứ tập 
luyện lại nhiều lần thì mới hy vọng thuần thục. Điều gì làm 
bạn làm đánh rớt một trái banh?. Có lẽ bạn bị xao lãng—do 
mệt mỏi, do có nhiều người xem, do xe cộ, do những âm 
thanh, và thậm chí do quá hứng chí, giống như quá hoan hỷ 
(chưa từng có) của trạng thái tầng thiền jhana. 

Khi bạn ở trong jhana, một chướng ngại xuất hiện trong 
tâm bạn. Có khi thân bạn bị đau chỗ nào đó đến nỗi sự chú 
tâm của bạn dồn về nơi đó. Có khi bạn nghe một tiếng ồn. 
Nhiều khi bạn đang đói hay cần ăn cơm trưa. Cho nên bạn 
bị “rớt” trạng thái jhana. Bạn càng phải bắt đầu lại từ đầu. 
May mắn thay, bạn không cần phải bắt đầu từ mớ đổ nát, 
bởi vì bạn đã học được khả năng khống chế các chướng 
ngại. 

► Đơn giản là nên áp dụng lần lượt các Năm Bước Kiểm 
Soát vừa nói trên, và đăng nhập trở lại vào jhana. 
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Bạn có bao giớ thấy con hải cẩu giữ thăng bằng một trái 
banh trên chóp mũi của nó chưa?. Nó có thể giữ thăng bằng 
trái banh trong một lúc. Rồi nó làm rớt xuống đất. Rồi 
người huấn luyện nhặt banh lên và đặt trên mũi của nó để 
nó làm lại. Tương tự vậy, bạn có thể giữ trạng thái “đạt 
định” của bạn trong một lúc. Ngay khi có thứ gì quấy nhiễu 
tâm, bạn mất định ngay. Rồi bạn phải thiền để đạt định trở 
lại. Đừng ngại. Bạn đang tu học, cũng giống như con hải 
cẩu đang học xiếc vậy. 

Một khi bạn có thể kiểm soát để chế ngự những chướng 
ngại bằng cách cân bằng những yểu tố jhana, thì trạng thái 
đạt định của bạn sẽ được duy trì trong khoảng thời gian lâu. 
Bạn đang học và tập luyện một trò tung hứng giữ thăng 
bằng như vậy, được gọi là jhana: giữ trạng thái của tầng 
thiền định jhana. 


CHƯƠNG 12 
Jhana Thứ Tư 


279 


Neu bạn tiếp tục tôi luyện sự chánh niệm, thì bạn có khả 
năng đi đến kết quả tầng thiền định cao nhất—đó là Jhana 
thứ tu hay Tứ Thiền. Lúc này, yếu tố chánh-niệm và buông- 
xả đuợc thanh lọc và buớc qua một trình độ mới. Chánh- 
niệm đóng vai trò nhu một nguời chăn cừu đối với sự 
buông-xả và giữ cho sự buông-xả ở trong trạng thái cân 
bằng tinh vi tuyệt vời. Tâm tinh khiết, trắng tinh, không dấu 
nhơ, không một tỳ vết. Nó mềm mại, dễ uốn nắn, vững 
vàng, ổn định, và không lay chuyển, không động vọng 

Tất cả các tâm chua vững vàng thì đều bị phiền não bởi 
cái ý tuởng về vô ngã và khổ. Khi tâm chua vững vàng, bạn 
rất khó chấp nhận sự thật về vô ngã và khổ đó. (Nguời đời 
vốn luôn sợ đánh mất cái ‘ngã’ của mình, luôn hoang mang 
khi biết rằng mình không có cái ‘ngã’ nào của ‘mình’ hết). 
Những tâm chua vững chắc đó luôn phản ứng một cách khó 
chịu về mặt cảm xúc trong khi chúng đang điều tra về sự 
khổ. Nếu có một căn bản tốt lành của tâm buông-xả, tức nếu 
có tâm buông-xả (xả) đã đuợc tu duỡng tốt lành, thì tâm 
buông-xả đó sẽ “điều chỉnh” những phản ứng thuộc cảm 
xúc đó. 

Những tâm bất ổn định luôn muốn có đuợc sung suớng 
hạnh phúc (lạc) mà thôi, mặc dù niềm sung suớng hạnh 
phúc chẳng bao giờ đến mà không có khổ đau đi kèm. Điều 
này giống nhu kiểu '"mua-một-tặng-một”: nếu bạn có đuợc 
cái thứ hai, chắc gì bạn thích nó hay không. Tuy nhiên, khi 
bạn đã đạt tới trình độ của Tứ Thiền, cùng với sự chánh- 
niệm cực kỳ hùng mạnh và tinh khiết, và sự buông-xả đuợc 
cân bằng một cách tuyệt vời, thì tâm bạn sẽ không phản ứng 
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một cách xúc cảm (không bị sốc, không bị thất vọng, không 
bị buồn lòng, không bị phiền não) về những lẽ thật của 
“khổ”, “vô ngã”, và “vô thường” và về sự nhìn thấy rõ một 
cách trực tiếp những điều thực đó. 

ở trong jhana Tứ Thiền, sự chứng ngộ phi ngôn từ và 
phi khái niệm bắt đầu diễn ra một cách đều đặn. Tám phần 
của Bát Thánh Đạo trên một vùng miền rộng lớn dần dần 
quy hẹp vào phần cuối cùng là Chánh Định. Những yếu tố 
giác ngộ cũng cùng đến. Lúc này nhờ vào sự chánh-định 
hùng mạnh, jhana Tứ Thiền thâm nhập sâu vào bên trong 
Năm Uẩn và nhìn thấy bản chất “vô thường, khổ, và vô 
ngã” của chúng ở mức độ tinh-vi dưới mức hạt nguyên tử. 
Đó chính là sự nhìn thấy một cách phi ngôn từ và phi khái 
niệm, và bằng trải nghiệm tự thân, là sự nhìn thấy trực tiếp 
về bản chất đích thực cổ hữu của năm uẩn. 

Tương tự vậy, lúc này, khi bạn chiếu hướng cái tâm cực 
kỳ hùng mạnh và sáng tỏ vào bổn chân lý Tứ Diệu Đe, thì 
sự hiểu biết của bạn trở nên hoàn toàn sáng tỏ và thấu suốt. 
Bổn chân lý Tứ Diệu Đe mà bạn chứng ngộ ở giai đoạn Tứ 
Thiền này không còn ở mức thô tế về bản chất. Lúc này, 
chúng ở mức độ tinh tế nhất của Tứ Diệu Đố. (Nghĩa là 
chưa bao giờ bốn chân lý Tứ Diệu Đe mà Phật đã khai giảng 
lại được nhìn thấy bởi người tu một cách rõ ràng và tinh tế 
nhất như lúc này). Jhana Tứ Thiền dần dần gom tụ/hội tụ 
nguồn lực, công năng, và sức mạnh của chánh-định để 
“khui/tách/bật/mở...một cái RÔP” cái vỏ sò cứng như đá 
bao bọc vô-minh bên trong và phơi bày toàn diện trước ánh 
sáng một tầm nhìn giải thoát. 



281 


Như đã nói, trong giai đoạn Tứ Thiền này, những dạng 
thông tin hay đối thoại dùng ngôn từ đã chấm dứt. Một cái 
tâm chánh-định tinh khiết cùng với sự chánh-niệm tinh 
khiết và sự buông-xả cùng thấy biết rõ ràng và thấu đáo tất 
cả mọi vấn đề mà không hề có một tiếng nào của ngôn từ 
hay một xung động nào của những ý nghĩ tư duy. Đây 
không còn là giai đoạn dùng khái niệm ngôn từ hay tư duy ý 
nghĩ nữa. Thiền sinh đã vượt qua giai đoạn tư duy lý lẽ đó 
từ rất lâu; giai đoạn mà thiền sinh đã tu tập “yếu tố Điều tra 
pháp” [yếu tố thứ hai của “Bảy yếu tố giác ngộ”] bằng cách 
dùng ngôn từ để suy xét và suy luận đó đã qua từ lâu. Giai 
đoạn tu đó đã xảy ra trước khi tâm bạn đã đạt định (vào 
những lần đầu). 

Trong Tứ Thiền, bạn không còn nghĩ một cách theo khái 
niệm về sự khổ (dukkha), nguyên nhân khổ (tập), sự chấp 
dứt khổ (diệt), hay bất cứ điều gì về con đường diệt khổ 
(đạo). Đơn giản là bạn thấy biết một cách trực tiếp. (Đâu 
cần dùng khái niệm hay suy luận để hiểu hay thấy nữa). Đây 
là tầng trình độ mà tầm nhìn thấy-rõ tất cả mọi hiện tượng 
(pháp) thông qua “con mắt-trí tuệ”. Lời nói, suy nghĩ, tư 
duy, điều tra, hay thậm chí quán chiếu (suy xét đúng cách 
theo Giáo Pháp) cũng không còn chỗ trong tầng thiền này 
nữa. (Tất cả những “pháp” đó đều không còn có mặt trong 
Tứ Thiền). Lẽ ra chúng [những “pháp” đó] tự theo vào 
jhana Tứ Thiền, nhưng chúng không theo kịp. Chúng quá 
chậm chạp và mọi thứ chuyển động quá nhanh. Từng mỗi tế 
bào trong thân đều trải qua sự thay đổi trong từng giây khắc, 
trong từng sát-na. Khi thân thay đổi với tốc độ nhanh chóng 
khó tưởng tượng đó, không có tâm nào theo kịp nếu không 
đạt định hùng mạnh. (Định lực lúc này phải siêu nhất mới 
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theo kịp sự biến đổi tốc độ sát-na như vậy). Bạn cần có sự 
ổn định, vững chãi, sự dễ uốn nắn, linh động, sự mềm dẻo, 
và sự thanh tịnh tinh khiết thì mới có thể nhận biết sự thay 
đổi “chớp nhá” không ngừng (với tốc độ sát-na) như vậy. 
Sự sắc bén này của tâm chỉ có mặt trong một cái tâm đạt 
định hay chánh định thâm sâu nhất (ở giai đoạn này). 

► Bạn phải sử dụng sự sắc bén này. Bạn phải tập trung 
sự chú tâm đầy chánh niệm của mình vào sắc, thọ, tưởng, 
(các) hành, và thức một cách thật thâm sâu để cho tất cả 
chúng “rã đám” và biến mất như những đơn vị rời rạc, riêng 
lẻ. Nếu làm được như vậy, bạn thấy rõ rằng: Có một ‘sân- 
chơi-riêng’ của năm tay chơi là sắc, thọ, tưởng, (các) hành, 
và thức. Đó là phạm vi '"kết hợp'' của năm uẩn đó. Tất cả 
mọi hoạt động đều diễn ra bên trong cái ‘sân-chơi’ hay "sự 
kết hợp" đó. Vì vậy, bất kỳ ý niệm nào bạn đã từng có về 
một cái 'Ta', 'của ta', 'Ta là' đều sẽ biến mất ngay tại đây. 
Cũng chẳng có một cái 'Ta' nào thực hiện những hoạt động 
trong ‘sân-chơi’ đó. 

(Như đã từng dùng ví dụ thô tế để “tả thực” về lẽ thật 
này. Chẳng có cái gọi là ‘đồng hồ’ đang điều khiển sự vận 
hành hay ý muốn của cái đồng hồ. Chỉ có, ví dụ, năm bộ 
phận chính dây cót, bánh răng, mặt sổ kim ngắn, và kim dài 
kết hợp với nhau làm nên cái đồng hồ và nó chạy tùy thuộc 
vào duyên tác động bên ngoài (như lực lên dây cót của ai 
đó, hay một động lực siêu siêu nhỏ tác động đối với đồng hồ 
tự động). Khi các bộ phận không còn kết hợp nhau thì tan 
rã, thì cái ‘đồng hồ’ cũng biến mất. Không có một tự tính 
riêng nào trong cái ‘đồng hồ’ đó cả. Vô ngã!. Cái 'Ta' cũng 
vậy. Khi năm uẩn kết hợp trong ‘sân chơi’ của chúng, chúng 
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tạo ra một ý niệm về một cái ‘7a’, như một cái ‘đồng hồ’ 
giả lập. Khi chúng không còn kết hợp nữa, hoặc khi người 
tu đạt chánh-định thâm sâu kết hợp với chánh-niệm thâm 
sâu và tâm buông-xả tinh khiết nhất để nhìn thấy rõ sự kết 
hợp giả tạm đó, thì lúc đó cái “ý niệm về cái ‘Ta’ ” sẽ lập 
tức biển mất. 

Nói cách khác, jhana Tứ Thiền với định lực hùng mạnh 
hỗ trợ với chánh niệm và tâm buông xả cao nhất, thì ngay 
khi bạn nhìn thấy rõ bản chất “vô thường, khổ, và vô ngã” 
của năm tập hợp uẩn, thì tự chúng sẽ “rã đám”, và bạn thấy 
rõ chẳng có cái ‘7a’ cố định nào như bạn đã luôn quan niệm 
như vậy từ xưa đến nay.) 


CHÁNH ĐỊNH VÀ CHÁNH NIỆM 
HÒA NHẬP THÀNH MỘT 

Trong Tứ Thiền, tâm đạt định thâm sâu sẽ xuyên thủng 
và xé toạc bức màn dối trá về sự khoái lạc, sung sướng 
(lạc), về sự thường hằng cố định (thường), và về cái ‘7a’ bất 
diệt (ngã) một cách rõ ràng hơn bao giờ trước đây. Lúc này, 
tâm đạt định thâm sâu như vậy sẽ nhìn thấy được mặt trái là: 
sự đau khổ, sự khổ (khổ), sự vô thường biến đổi (vô 
thường), và sự không có ngã (vô ngã), dục vọng, tính tự cao 
truyền kiếp, và quan điểm lầm lạc (tà kiến) một cách rõ ràng 
hon bao giò trước đây. Sự tĩ nh lặng (chánh định) và trí tuệ 
minh sát (chánh niệm) bắt tay nhau. Trạng thái này được gọi 
là sự “hợp nh ất” hay sự “hòa nhập” của hai. 
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ở xứ Brazil có một phong cảnh rất kỳ diệu. Sông 
Solimoes và Sông Negro là hai phụ lưu lớn của sông 
Amazon. Hai dòng sông phụ lưu lớn này gặp nhau tại ngã 
ba Manaus để tạo ra Sông Amazon lớn nhất nhì trên địa cầu 
này. Hai dòng nước của hai sông phụ lưu có hai màu khác 
nhau. Hai dòng nước hai màu chảy gần như song song nhau 
trong một quãng gần 6 km trước khi hòa vào nhau ở ngã ba 
Manaus. Tôi đã tự nhìn thấy cảnh này trong một lần đi dạy 
ở Brazil^*. Chánh niệm và chánh định cũng làm việc và kết 
hợp lại như vậy trong jhana Tứ Thiền này. Chúng hòa nhập 
vào nhau đế tạo thành một dòng sông hùng mạnh hơn bao 
giờ hết. 

► Bạn KHÔNG Được chán bỏ hay buông bỏ trạng thái 
jhana Tứ Thiền này. Không được để trạng thái Tứ Thiền 
‘xìu xuống’ hay lắng xuống. Cũng KHÔNG Được được 
vượt qua nó theo kiểu bạn đã làm đối với những tầng thiền 
thấp hơn trước đây. (Trước đây, bạn chứng-đắc rồi buông- 
bỏ lần lượt Nhất Thiền, Nhị Thiền, và Tam Thiền để đạt đến 
Tứ Thiền này. Nhưng đến Tứ Thiền, bạn đừng làm vậy 
nữa!). Bạn PHẢI dùng jhana Tứ Thiền này. Bạn đã nỗ lực 
vô cùng vất vả để chứng đắc được nó. Tứ Thiền không phải 
là thứ mà chúng cổ gắng đạt được rồi buông bỏ như những 
tầng thiền thấp hơn kia. Bạn phải ỏ\vngjhana Tứ Thiền để 
phát triển trí tuệ minh sát. 


Hình ảnh thiền sư đã ví dụ rất dễ tìm thấy ở rất nhiều ngã ba sông ở Miền 
Tây Nam Bộ. ớ miền Bắc, bạn có thế thấy rõ điều nhất khi đứng trên cầu biên 
giới Lào Cai-Hà Khấu nhìn xuống ngay tại đó, một dòng trong vắt và một 
dòng đục ngầu đang hòa vào nhau tạo thành sông Hồng.. 

Chánh định và chánh niệm như hai đoàn binh lớn, gặp nhau và hòa nhập thành 
một đoàn binh hùng mạnh hon. 
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Những khuynh hướng tiềm ẩn [gông cùm] mà bạn cần 
phải nhổ bỏ trong giai đoạn Tứ Thiền này nằm rất sâu trong 
tâm thức của bạn. (Vì chúng nằm rất sâu dưới đó cho nên 
qua Nhất Thiền, Nhị Thiền, Tam Thiền bạn vẫn chưa nhổ 
sạch chúng được). Chỉ có một loại chánh niệm phi ngôn từ, 
phi khái niệm được “hộ vệ” bởi ‘sự hiểu biết rõ ràng’ và ‘sự 
buông xả’ ở mức tuyệt vời thì mới dò quét được đến tận đáy 
những cội rễ bám sâu nhất của những gông-cùm này. 

Theo nghĩa thực hành, điều đó đơn giản có nghĩa là bạn 
soi rọi sự chú-tâm vào những khuynh hướng tiềm ẩn [gông 
cùm] trong tâm của chính mình. Jhana Tứ Thiền mở cửa 
cho bạn. ►Cùng bắt tay nhau, chánh niệm và chánh định 
làm suy yếu những gông cùm, để sau này khi bạn đã nhập- 
lưu vào trong những tầng giác ngộ siêu thế, thì bạn có thể 
tiêu diệt tất cả chúng. 

Sự chứng đắc jhana Tứ Thiền được gọi là sự “tStr Thanh 
Lọc của Tâm”. Nhờ có sự thanh lọc này, tức là tâm trở nên 
trong sạch, thanh tịnh và tinh khiết, nên trí tuệ khởi sinh. 

Cùng với sự buông bỏ khoái lạc và kho đau, và cùng 
với sự biến mất của hoan hỷ và phiền não trước đó, 
người ẩy tiến vào và an trú trong tầng jhana Tứ Thiền, 
nơi không-có-khố-cũng-không-có-sướng [vô kho vô 
lạc], và chỉ còn sự tinh khiết của sự chánh niệm và 
buông xả. 


Một khi bạn đã chứng đắc Tứ Thiền, bạn không còn cảm 
thấy bất cứ nhu cầu gì từ trong trạng thái đó (tức không còn 
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nhu cầu ‘tham đắm’ hay nhu cầu ‘chán bỏ’, nhu bạn đã từng 
có trong ba tầng thiền thấp hơn). Tâm buông-xả chiếm ngự 
và bạn hoàn toàn có những cảm giác “vô khổ vô lạc” rất 
mạnh mẽ (nhờ sự buông-xả tuyệt-vời). Bạn có thể an trú 
trong jhana Tứ Thiền bao lâu tùy theo ý bạn. Thế giới bên 
ngoài không thể nào làm phiền bạn. Khoái-lạc và khổ-đau 
đã đuợc buông-bỏ. “Cảm giác trung tính” [vô lạc vô khổ] 
này là thứ sẽ tiếp tục có mặt xuyên suốt những tầng thiền 
cao hơn sau Tứ Thiền. 

Bên cạnh những tính chất chúng ta đã vừa nói trên, có 
nhiều yểu tố thuộc tâm trong jhana Tứ Thiền này: trong đó 
có 6 yếu tố là đuợc kế thừa từ những tầng thiền thấp hơn 
truớc đây. Một khi một nguời đã chứng đắc và kiểm soát 
đuợc jhana Tứ Thiền, thì nguời đó luôn luôn có thể chứng 
nhập hay đăng nhập vào lại Tứ Thiền một cách dễ dàng, 
không khó khăn gì. 


THOÁT RA KHỎI JHANA 
ĐẺ Tư TẬP THIỀN MINH SÁT 

Nhiều nguời dạy rằng: nguời tu phải “thoát ra” khỏi tầng 
thiền định (Jhana) để tu tập thiền minh sát (vipassanà). Điều 
này đúng không? 

Câu hỏi thực tế hơn là: “Liệu trạng thái thiền định của 
jhana có khả năng thâm nhập vào tất cả mọi hiện tượng và 
nhìn thấy được bản chất đích thực của chúng như chúng là, 
hay không?.’’’’ Neu câu trả lời là “Không”, thì sự chứng đắc 
thiền định của bạn cũng chỉ là một dạng giống nhu sự “chìm 
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đắm đê mê”, như chúng ta đã nói trước đây ở đầu quyển 
sách. Đó chỉ có thể là sự tà-định sai lạc mà thôi. Nhưng nếu 
câu trải lời là “Có”, thì sự chứng đắc thiền định của bạn 
không phải chỉ là sự “chìm đắm mê đắm”. Mà đó là chánh- 
định, là jhana đúng đắn, chân chính [hướng đến mục tiêu trí 
tuệ giải thoát chân chính]. 

Theo giáo lý của Đức Phật, khi tâm đạt định, bạn có thể 
nhìn thấy các hiện tượng chính xác như chúng đích thực là. 
► Nếu sự định-tâm của bạn chỉ là một dạng chìm đắm mà 
không có chánh-niệm đi kèm, thì bạn phải lập tức thoát ra 
khỏi nó, bởi vì đó là tà-định, không phải một chánh jhana, 
không phải chánh định. (Bởi vì, tà định thì vô dụng, nó 
không được dùng để thấy được chân như của vạn pháp như 
chúng là). Tuy nhiên, nếu định của bạn là chánh-định^^, thì 
nó có thể giúp bạn nhìn-thấy mọi sự vật hiện tượng (vạn 
pháp) và những hiện tượng đó mang “ba dấu hiệu ấn chứng” 
của tất cả sự trải nghiệm. Đó là ba dấu hiệu “vô thường, khổ 
và vô ngã” (anicca, dukkha, và anatta) mà bạn đã đang tìm 
kiếm. Và đó cũng là lý do của tất cả sự nghiệp tu thiền!. 

Vậy thì tại sao chúng ta phải thoát ra khỏi thiền định thì 
mới có thể nhìn thấy được mọi hiện tượng sự vật như chúng 
đích thực làl. 


Xin phép nhắc lại một lần nữa. Toàn bộ quyến sách này, cũng như bản thân 
Thiền Phật giáo, là truyền dạy về thực hành thiền định chân chính và đúng đắn 
đế hướng đến mục tiêu cuối cùng là sự giải thoát. Chúng ta hay gọi là “chánh 
định”. Vì vậy, hầu hết những sự định tâm, sự đạt định, ữạng thái đạt định 
đúng đắn...đều được dịch là “chánh định”, thay vì “định”, vì chúng ta không 
học về tà định nên không sợ bị hiếu lầm “định” có thế là “tà định”. 

Chỉ khi nào muốn chỉ rõ một cách thức hay frạng thái là “định sai”, là “tà 
định”, thì chúng ta ghi rõ chữ “tà định” luôn. 
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Chúng ta đọc về cách mà Đức Phật đã dùng chánh định 
Tứ Thiền của mình, như trong các kinh đã ghi lại. Chúng ta 
không có lý do gì để tin rằng Phật đã thoát ra khỏi Tứ 
Thiền để phát triển ba loại trí (Tam minh) mà Phật đã dùng 
để nhìn thấy (i) những kiếp quá khứ của mình và người 
khác [Túc mạng minh], (ii) nhìn thấy sự sanh tử của những 
chúng sinh đang chết và đang tái sinh [Thiên nhãn minh], và 
(iii) thấy biết được tất cả những ô nhiễm của mình đã được 
tận diệt [Lậu tận minh]. 

Nếu bạn có thể nhìn thấy được tất cả mọi hiện tượng 
“í?/cA thực như chúng /ừ” khi bạn đang ở trong trạng thái 
cận-định, thì không có lý do gì bạn phải thoát ra khỏi cận- 
định để thực hành thiền minh sát cả. Neu bạn có thể nhìn 
thấy được như vậy, thì bạn đã đang thành tựu được mục tiêu 
tu hành của mình rồi còn gì—(mục tiêu tu hành là nhìn thấy 
được chân như vạn pháp như chúng là, đó là mục tiêu giác 
ngộ)!. Nhưng nếu bạn đã nhìn thấy được chính xác tất cả 
mọi hiện tượng ""như chúng đích thực /ừ” khi đang ở trạng 
thái cận-định, thì lẽ nhiên bạn cũng sẽ có khả năng nhìn 
thấy chúng, thậm chí còn thấy tốt hơn khi bạn đang ở trong 
trạng thái chính-định tròn đầy trong tầng thiền định jhana 
Tứ Thiền', bởi vì trạng thái của tầng jhana Tứ Thiền tròn đầy 
thì sáng tỏ và mạnh mẽ hơn nhiều so với trạng thái cận- 
định. 

Vậy bạn có nên thoát ra khỏi tầng thiền định jhana và 
suy xét (quán chiếu) những yếu tố của jhana với mục đích 
hiểu được bản chất “vô thường, khổ và vô ngã” của chúng, 
hay không?. Hầu như không thể nào tìm được bằng chứng 
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nào trong Kinh Tạng có nói rằng một người tu nên phải nên 
thoát ra khỏi trạng thái tầng thiền định để thực hành thiền 
minh sát. Nếu bạn thoát ra khỏi trạng thái của tầng thiền 
định jhana, thì bạn sẽ bị mất đi những phẩm chất của tầng 
thiền định jhana, bởi vì những chướng ngại sẽ quay lại hay 
khởi sinh lại. Trạng thái thiền định jhana là một trạng thái 
hoàn hảo của tâm để người tu tập trung soi chiếu vào bốn 
chân lý Tứ Diệu Đố, vào ba bản tính “vô thường, khổ, và vô 
ngã”, và để chứng đắc sự giải thoát bằng cách quét sạch tất 
cả mọi gông cùm. 


TÂM BUÔNG XẢ 
DựA TRÊN Sự KHÁC BIỆT 

Sự buông-xả hay tâm buông-xả (xả) là dấu hiệu nổi bật, 
là “dấu ấn chứng” của tầng jhana Tứ Thiền. Buông-xả là 
một trạng thái tâm được cân-bằng một cách vị-tha. Một 
thiền nhân ở trong trạng thái này của tâm được gọi là 
“Người đang sổng hạnh phúc ngay lúc này và tại đây”. 
Hạnh phúc (an lạc) là đồng nghĩa với sự “bình an và phúc 
lành”. 

Một cái tâm mà luôn luôn dính mắc hay chấp thủ vào 
mọi thứ thì nó luôn luôn bị cuốn trôi, luôn bị xao lãng. Nó 
không thể an trú một cách không-dính mắc và ổn định. Nó 
không thể đơn giản nhìn thấy một cái gì đang ở kia đích- 
thực là gì. Sự buông-xả giải tỏa bạn khỏi sự xao lãng và sai 
lạc này. Tâm buông xả (xả) là yếu tố chiếm ngự chủ chốt 
trong các yếu tổ của jhana Tứ Thiền, và đây chính là chẽ tại 
sao jhana Tứ Thiền sản sinh trí tuệ thâm sâu!. 


290 


Tâm xả mà đôi lúc có mặt trong tâm thức đời thường của 
chúng ta thì dựa vào sự khác-biệt, nó chia sự chú tâm có ý 
thức thành “những thứ” như rõ ràng thường hằng. Trong 
thiền minh sát (vipassana), bạn ở bên trong phạm trù phân 
biệt [xứ phân biệt/đối đãi]. Bạn vẫn còn tiếp xúc với những 
giác quan của mình. Khi bạn thực tập tốt, thì mỗi khi có thứ 
gì khởi sinh trong tâm, bạn chỉ cần nhận biết nó và bạn kéo 
mình quay lại sự buông-xả. 

(Tức là khi một điều gì khởi sinh, tâm bạn nhận thức 
điều đó dựa vào sự khác-biệt đối đãi, ví dụ: ngon và dở, 
sướng và khổ, xấu và đẹp. Ngay khi đó, bạn kéo tâm mình 
về chú tâm vào sự buông-xả, không còn đổi đãi phân biệt, 
và buông bỏ, không phản ứng hay cảm xúc gì về sự những 
khác-biệt đó.) 

Tâm xả của bạn rất nhanh, nhưng không phải nhanh 
trong “tức thì”. Mỗi trải nghiệm theo giác quan khởi sinh và 
biến mất trong một chớp nhá. Tâm không kịp nắm bắt theo 
nó, không “rờ” đến nó kịp. Tuy nhiên, có một khoảng khắc 
khi thứ đó đang khởi sinh mà ta có thể “rờ” được. 

Khi chúng ta chìm đắm hay “dính tâm” vào sự dễ-chịu 
(lạc) hay sự khó-chịu (khổ) của một đối tượng giác quan, 
chúng ta thường quên nhận biết về sự vô-thường của nó. 
Chức năng của tâm buông-xả là phá bỏ tình trạng bị dính 
kẹt này, và phoi bày cho thấy tính vô-thường của mọi thứ 
mà chúng ta trải nghiệm trong thế giới luân hồi sinh tử 
(samsara). 
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''Sự buông xả dựa trên sự khác-biệt” này có thế được 
định nghĩa liên quan đến sáu giác quan (bao gồm cả thức) 
và những đối tượng của sáu giác quan. Chẳng hạn như sau: 

Mẳt và hình sẳc. Khi bạn nhìn thấy một hình sắc bằng 
mắt, bạn bắt đầu bám vào nó. Sau đó, bạn nhanh chóng 
“bước lùi” lại với tâm buông-xả. Neu nó là dễ chịu, bạn hãy 
quên sự dễ chịu (lạc) đó và ghi nhận nó như là một hiện 
tượng nhãn quan của mắt. Bạn dùng tâm buông xả để nhìn 
thấy sự vô-thường của cái bạn đã thấy (hình sắc đó). 

Tai và âm thanh. Khi bạn nghe một âm thanh bằng tai, 
bạn liền kéo mình bước lui lại với tâm buông-xả. Neu nó là 
một âm thanh dễ chịu, bạn buông bỏ sự dễ chịu. Nhận biết 
rằng nó chỉ là một âm thanh. Bạn dùng tâm buông xả để 
nhìn thấy sự vô-thường của cái bạn đã nghe (âm thanh đó). 

Mũi và mùi hương. Khi bạn ngửi một mùi hương bằng 
mũi, bạn nhanh chóng thiết lập sự buông-xả. Bạn ghi nhận 
nó chỉ đơn giản là một mùi hương, cho dù nó là dễ chịu hay 
khó chịu. Bạn dùng tâm buông xả để nhìn thấy sự vô- 
thường của cái bạn đã ngửi thấy (mùi hương đó). 

Lưõd và mùi vị. Khi bạn nếm một mùi vị bằng lưỡi, hãy 
coi nó đơn giản chỉ là một mùi vị. Bạn buông-bỏ sự tuyệt 
vời, hay sự gớm ghiếc, hay sự không-vị-gì của nó. Bạn 
dùng tâm buông xả để nhìn thấy sự vô-thường của cái bạn 
đã nếm (mùi vị đó). 

Thân và những thứ chạm xúc. Khi bạn chạm xúc với một 
thứ gì bằng thân mình, bạn ghi nhận đó là một sự tiếp xúc. 
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Bạn nhanh chóng lập một cán cân không-thiên-vị, tức là 
buông xả. Không phản ứng gì với nó, không ưa ghét nó, cho 
dù sự chạm xúc đó là êm ái, mát mẻ, hay dễ chịu...hay cứng 
ráp, nóng nực, hay khó chịu... Bạn dùng tâm buông xả để 
nhìn thấy sự vô-thường của cái bạn đã tiếp xúc (sự chạm 
xúc đó). 

Tâm và những đổi tượng của tâm. Khi bạn nhận biết một 
đối tượng của tâm, bạn chỉ coi nó là một cái gì đó trong tâm, 
cho dù nó là tốt hay xấu cho tâm. Bạn chỉ ghi nhận nó là 
một hiện tượng của tâm, vốn luôn vô thường. Bạn dùng tâm 
buông xả để nhìn thấy sự vô-thường của đổi tượng mà tâm 
đã tiếp xúc. 

Tóm lại, khi bạn có một “str buông xả dựa vào sự khác 
biệt”, bạn nhận biết và đứng lùi lại khỏi đối tượng giác quan 
khởi sinh trong thế giới nhận thức của bạn. Khi bạn làm 
được việc này một cách tốt đẹp và nhất quán, thì có nghĩa là 
bạn đang làm được một việc tốt được gọi là việc ""phòng hộ 
các giác quan của bạn” {phòng hộ sáu căn']. 

Tất cả việc này bắt đầu bằng sự chánh-niệm. Tất cả ""Bảy 
yếu tổ Giác ngộ” bắt đầu từ chánh-niệm. Sự chánh-niệm của 
bạn phải đủ sắc bén để nhận biết bản thân mình đang dính 
vào những nhận thức [tưởng] đó. Chỉ có như vậy thì sau đó 
bạn liền thiết lập sự buông xả bạn cần có để buông bỏ 
những phản ứng kéo theo tức thì sau đó. 

(Ví dụ, khi tâm bạn vừa nhận biết dở hay ngon, đẹp hay 
xấu, dễ chịu hay khó chịu... thì bạn liền bước lui, dùng ngay 
tâm buông xả để buông bỏ ngay những phản ứng thích hay 
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chê, mê hay chán, khổ hay sướng...Làm được vậy, bạn trở 
nên thư giãn, “bình-tâm”). 

TÂM BUÔNG XẢ 
DựA TRÊN Sự HỢP NHẤT 

Có một loại tâm buông-xả khác phát triển ở tầng thiền 
định thứ tư (Tứ Thiền), nơi mà (tâm) thức được hợp nhất 
bởi chánh định. Trong jhana Tứ Thiền và những tầng thiền 
cao hơn nó, những cảm tưởng giác quan không còn khởi 
sinh nữa. Vì vậy, tâm buông-xả lúc này không còn dựa trên 
cơ sở nào của sáu giác quan (như loại tâm xả trước đây “dựa 
trên sự khác biệt” về đối tượng được cảm nhận qua các giác 
quan). Nó chỉ khởi sinh dựa trên duy nhất sự hợp-nhẩt 
[chánh-định] của tâm, có đi kèm với chánh-niệm. Không 
còn chỗ cho sự trải nghiệm giác quan và vì vậy tâm buông 
xả lúc này rất nhẹ nhàng, êm ái và liên tục. Nó không tốn 
thời gian, bởi vì nó không hề bị gián-đoạn. Khi sự chánh 
niệm có mặt, sự tỉnh giác về sự vô-thường cũng êm ái và 
vững chãi. 

Sự hoàn thiện của tâm buông-xả cho phép tất cả những 
yếu tố khác được hợp-nhất lại. Chính lúc này, tất cả “Bảy 
yểu tố Giác ngộ” mà bạn đã và đang tu dưỡng từ trước đến 
giờ hòa đến cùng với nhau. Tất cả những điều thiện lành mà 
bạn đã và đang thực hành trong đời sống thường ngày—một 
ít chỗ này, một ít chỗ kia, đều hợp-nhất lại và tạo ra kết quả 
(đạo Quả) trong jhana Tứ Thiền này. Khi trạng thái jhana 
Tứ Thiền đã được chứng đắc, thì yếu tố buông xả của nó là 
hoàn toàn dựa trên “sự hợp-nhất của tâm”. Thực ra, tâm 
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cũng đã được hợp-nhất, tức là đã đạt định-nhất-điểm một 
cách “ngon lành” từ lúc Nhị Thiền. Tuy nhiên, nó càng trở 
nên được hợp nhất một cách “hoàn-hảo” ở jhana Tứ Thiền, 
bởi vì lúc này sáu giác quan của bạn không còn phản ứng 
với những kích thích giác quan. 

Khi bạn nhìn thấy sự vô-thường với tâm thức của người 
phàm thường, thì nó có thể làm ta hụt hẫng, buồn lòng, và 
mất lẽ sống. Mọi thứ đều vụt qua khỏi tầm tay, luôn luôn là 
vậy, đến rồi đi, có rồi mất, nay vầy mai khác, thử hỏi sao ta 
không buồn lòng và thất vọng. Chúng ta dính mắc và tham 
chấp vào điều gì, ta muốn nó còn mãi. Nhưng buồn thay, 
những gì chúng ta yêu thích, kể cả những người ta yêu quý 
nhất, đều đã mất, đang mất, và sẽ mất. Ngay cả bản thân ta 
rồi cũng mất đi vào một ngày buồn nhất nào đó. Bởi vậy, 
chúng ta có phản ứng mạnh mẽ về mặt cảm xúc về điều này, 
cho dù đó là “lẽ-thật”. Phản ứng nhu vậy là lẽ tự nhiên của 
những người phàm trần chúng ta. 

Tuy nhiên, khi người tu đã tiến bộ và đã giác ngộ từng 
phần, thì đến trạng thái Tứ Thiền này, họ không còn những 
phản ứng về mặt cảm xúc đối với lẽ vô-thường đó nữa. Tâm 
buông-xả và sự chánh-niệm đã mạnh mẽ và sáng tỏ. Chúng 
trở thành hai cộng sự ngang hàng với nhau, bắt tay nhau. 
(Tâm buông xả tuyệt vời là không còn một chút phản ứng 
hay đối đãi. Chánh niệm lúc này là vô cùng mạnh mẽ và 
tinh khiết). Nhờ vậy, bạn thấy được sự “vô thường, khổ, và 
vô ngã” một cách trơn tru và êm dịu, không một chút phản 
ứng hay đối đãi. Điều gì đó thì chỉ là ""như nó /ù”. Sông đơn 
giản là sông. Núi đơn giản là núi. Đối cảnh vô tâm. Buông- 
xả. 
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ÁNH SÁNG & TẦM NHÌN 

Ngay từ đầu quyển sách này, chúng ta đã nói rằng tâm là 
sáng tỏ, tức là sáng tỏ và có thể tự chiếu sáng. Đó là chân- 
tâm. Trạng thái thiền định jhana là nơi bạn nhìn thấy điều 
đó một cách rõ ràng. Tâm sáng đầy một ánh sáng đẹp đẽ. 
Bạn nhìn thấy mọi thứ một cách rõ ràng. 

Khi nguời tu chứng đắc jhana Tứ Thiền, sự sáng tỏ này 
trở nên nổi bật. Khi nói về cái chân tâm sáng tỏ này, Đức 
Phật đã nói nhu vầy: 


"Nó đã trở thành dễ uốn nắn, dễ vận dụng, trong sạch, 
sáng rỡ, không tỳ vết, và không còn ô nhiễm. Nó vững 
vàng và đạt đến sự bất động.” 


Sáng tỏ là sáng tỏ ra sao, một chữ “sáng tỏ” khó diễn tả 
hết, nhung ở đây nó bao hàm ý nghĩa của: sự trong-sạch hay 
tinh khiết, sụ sáng-rỡ, trạng thái không có tỳ vết, và trạng 
thái không còn vết nhơ ô nhiễm. Sự sáng tỏ này rất là hùng 
mạnh. Đức Phật đã dùng nó để phát triển những năng lực 
siêu thuờng (thần thông). Nhìn thấy kiếp quá khứ của mình 
và chúng sinh (Túc mạng minh), nhìn thấy chúng sinh đang 
chết và đang tái sinh (Thiên nhãn minh). Và quan trọng hơn 
là phát triển một loại trí (tri kiến) nhìn thấy tỏ tuờng bốn 
chân lý Tứ Diệu Đế và sự diệt sạch tất cả mọi ô nhiễm của 
mình (Lậu tận minh). 
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Trong trạng thái thiền định jhana, có một điều xảy ra 
cho thiền sinh, nó giống tựa như một thứ ánh sáng hình ảnh 
[ảnh quang], nhưng không phải là một sản phẩm của những 
giác quan thông thường của thân. Hễ khi nào thiền sinh ở 
trong tầng thiền jhana chánh định thì sẽ có cả hai thứ ánh 
sáng và tầm nhìn. Đó chính là trạng thái khi tâm đã trong 
suốt và tỏ sáng một cách hoàn hảo để nhìn thấy chân lý đích 
thực như nó là. Chánh tinh tấn (nỗ lực, năng lượng), chánh 
niệm và chánh định kết hợp làm việc với nhau như một đội 
để mở “con mắt-trí tuệ” giúp thiền sinh thấy biết tất cả mọi 
hiện tượng đích thực như chúng là. Tâm sáng tỏ chiểu sáng 
một cách sáng rỡ nhất, nên tạo ra một ảnh nhìn hay tầm nhìn 
sáng rỡ nhất. 

Nhân loại chúng ta thường hay nhấn mạnh rất nhiều vào 
tầm-nhìn. Sự chánh niệm và 'sự hiểu biết rõ ràng' thì thường 
được diễn tả như “sự nhìn-thấy”. Sau khi chứng đắc sự Giác 
Ngộ, Đức Phật đã đến gặp những người được cho là “có ít 
bụi trong mắt”. Những người đã đắc đạt được trạng thái 
Nhập Lưu (đã loại bỏ niềm tin về cái ngã, không còn ngã 
chấp). Những người này được gọi là '"Người đã bước vào 
tầm-nhìn”. Tầm nhìn hay sự nhìn thấy chân lý là rất được 
nhấn mạnh trong các kinh điển Phật giáo. Khi Phật chứng 
đắc Giác ngộ, Phật đã nói lên rằng: “Con mẳt đã khởi sinh 
trong ta.'' 

(Đó là con mắt trí tuệ với tầm nhìn trí tuệ. Con mắt trí 
tuệ này thường được gọi là “tuệ giác”). 

Bạn chỉ có thể nhìn-thấy chân lý khi con mắt-trí tuệ đã 
trong sáng. Con mắt-trí tuệ tạm thời loại bỏ những bụi dơ 
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hay lầm lẫn. Sự vô minh, được xếp vào nhóm những gông 
cùm, đã làm mờ tối, làm mù quáng, làm lầm lẫn cái chân- 
tâm của bạn đã từ quá lâu. Khi những gông cùm bị loại bỏ 
khỏi tâm, thì con mắt-trí tuệ có thể nhìn thấy chân lý hay lẽ 
thật về sự vô-thưòng trong tất cả mọi hiện tượng hay mọi 
pháp hữu vi. 

Khi giảng giải về trạng thái chứng đắc thiền định jhana 
của chính mình, Đức Phật đã nói rằng Phật đã chứng đạt 
ánh-sáng và tầm-nhìn, và trong chốc lát cả hai thứ đều biển 
mất. Sau khi suy xét lý do vì sao chúng biến mất, Phật tìm 
ra lý do rằng: Có một trong những điều chưa hoàn thiện đã 
khởi sinh trong tâm của Phật lúc bấy giờ và vì vậy sự chánh 
định của Người đã bị “rớt” lúc đó. Khi chánh định còn đó, 
thì ánh sáng và tầm nhìn còn đó. Khi chánh định bị rớt, 
Người mất luôn cả ánh sáng và tầm nhìn. Rồi sau đó Phật 
bắt đầu thực hành chánh-niệm cho đến khi Người đạt lại 
chánh định, và ánh sáng, và tầm nhìn. 

Ngay cả một hạt bụi rất nhỏ cũng làm mất đi sự trong 
suốt của một kính hiển vi mạnh nhất. Và nó sẽ không thể 
nào mang lại một hình ảnh rõ ràng trong suốt cho mắt người 
nhìn vào kính. Nếu có một hạt bụi nhỏ nào nằm bên trong, 
thì tim, não, và hệ thần kinh của chúng ta cũng không thể 
hoạt động được một cách tốt nhất. Điều này còn quan trọng 
hơn đối với tâm, với những vấn đề tâm linh: vấn đề làm sao 
để hoàn toàn tự do, để không còn một chút ô nhiễm nào. 
Neu còn một chút bụi bẩn hay ô nhiễm trong tâm thì người 
tu không thể nào nhìn thấy được những kiếp quá khứ của 
mình và người khác (túc mạng minh), không thể nào thấy 
được những chúng sinh đang sống chết vào ra trong vòng 
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luân hồi theo những nghiệp (kamma) của họ (thiên nhãn 
minh), như Đức Phật đã nhìn thấy được. Trên hết và quan 
trọng nhất, nó cũng không thể nào tiêu diệt hết những ô- 
nhiễm và thấy-biết được mình đã tận diệt hết mọi ô nhiễm 
(lậu tận minh). Bởi vì lúc này không còn là sự phỏng đoán 
về trí thức. Mà lúc này là sự “nhìn-thấy” bằng một cái tâm 
tinh khiết, trong sạch, chánh định thâm sâu. 

Chỉ có lúc này trong trạng thái Tứ Thiền thì sự buông xả, 
sự chánh niệm, và sự định tâm nhất-điểm mới đủ hùng 
mạnh để thực hiện được những điều này. Một khi bạn rớt 
(thoát ra khỏi) Tứ Thiền hay bất cứ tầng thiền nào vì lý do 
đó (vì còn “một hạt bụi trong mắt”, còn một ô nhiễm làm 
“rớt” định jhana), thì tâm sẽ bắt đầu giảm suy sức mạnh và 
năng lực của nó. Bạn ra khỏi jhana càng lâu, thì sức mạnh 
và năng lực của jhana càng bị suy yếu, và khi càng yếu đi 
thì các chướng ngại sẽ càng có cơ hội quay lại với tất cả sức 
mạnh của chúng. Đen lúc đó thì tâm bạn gần như quay lại 
trạng thái như trước kia khi chưa chứng đắc tầng thiền vậy. 
Khi bị như vậy, tâm bạn vẫn còn ít nhiều “hơi hướng” của 
trạng thái jhana, nhưng nó không còn đầy đủ sức mạnh và 
công lực. 

Tình huống này giống như khi bạn leo núi. Đứng trên 
đỉnh núi, bạn có một tầm nhìn bao quát và rộng rãi xuống 
cảnh đồng quê. Thể giới nhìn mở rộng khi đứng nhìn từ trên 
đó. Khi bạn đứng trên đó, bạn có thể phóng nhìn tất cả cảnh 
quan xung quanh hết mức tầm nhìn của bạn, hết tầm thị lực 
và khả năng nhìn thấy của mình. Đơn giản là tầm nhìn mới 
không giống nhau với tầm nhìn trước đó. Bạn càng bước 
xuống thấp, tầm nhìn càng bị thu hẹp lại. 
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Tương tự, khi bạn đang ở trong jhana Tứ Thiền, sự trong 
sáng, sự rõ ràng, sự tinh khiết, sự vững chãi, sự vô nhiễm, 
sự trắng trong, sự buông xả, và sự không-lay-chuyển hay 
bất động của tâm luôn được giữ. Khi bạn thoát ra khỏi tầng 
thiền, những tính chất đó càng suy yếu đi. Cuối cùng chúng 
cũng mất đi. 


Sự KHÔNG CÒN DẤU HIỆU 
Sự KHÔNG CÒN DÍNH BÁM 
Sự TRỐNG KHÔNG 

Sự vô dấu hiệu là sự không còn dấu hiệu, không để lại 
một dấu vết nào. 

Sự không còn dính bám là sự không còn dấu vết nào còn 
bám hay dính lại trong tâm: tất cả đều trôi chảy qua tâm. 

Sự trống không là sự không có gì, là tánh không 

Mặc dù bạn kiểm soát trạng thái thiền định jhana, nhưng 
bạn vẫn thường mất jhana. (Ban đầu bạn rất dễ bị “rớt” 
định, về sau bạn ít bị thất định hơn). Điều này là bởi vì 
những trạng thái chứng đắc hay nhập định jhana của bạn 
cũng là vô-thường. Tất cả mọi thứ, ngay cả sự an trú rất lâu 
trong jhana cũng là vô-thường!. Bạn nhận ra rằng tất cả mọi 
thứ đều vận hành trong sự bao trùm của lẽ vô-thường. Vô 
thường chi phối tất cả. Cái gì mất là mất mãi mãi. Tất cả 
đều mất đi. Không còn dấu hiệu nào ở lại. Đây là sự trải 
nghiệm về '"sự không còn dấu hỉệứ\ Bạn có thể thấy điều 
này một cách trực tiếp trong jhana và có thể thấy lại một 
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cách ‘theo khái niệm’ khi bạn ôn nhớ lại nó sau khi thoát ra 
khỏi jhana. 

Cái tâm đạt định có thể thâm nhập để hiểu biết sự vô 
thường ở ba cấp độ—đang khởi sinh, đang đỉnh điểm, và 
đang biến mất. Luôn luôn có ba khoảng khắc nhỏ của mỗi 
khoảnh khắc vô thường khởi sinh trong sắc thân, những cảm 
giác, những nhận thức, những ý hành, và thức. Chúng xảy ra 
trong tâm đạt định của ta giống như những hạt cải được đổ 
vào trong chảo nóng. Sự trải nghiệm của ta bung vỡ ra 
nhiều theo những hạt cải li ti với tiếng kêu lích tích (rồi tắt 
lịm). Nó cũng giống như một giọt nước rớt trên một cái 
chảo đang nóng rực. Nó lập tức võ thành những hạt phân tử 
li ti, và bốc hơi lập tức, không để lại một dấu hiệu nào. Mặc 
dù bạn đã biết rằng mọi thứ đều là vô thường, nhưng đây là 
lần đầu bạn trải nghiệm sự vô thường ở cường độ hay tốc độ 
này — ở mức độ siêu nhanh và vi tế nhất của nó. 

Sự “rớt” hay mất đi liên tục những gì [tầng thiền định 
jhana\ mà mình đã đạt được là điều gây thất vọng. Chỗ này 
chính là sự bất toại nguyện, là khổ, là dukkha. Tham muốn 
là “chất keo dính” nó dán chặt những ý nghĩ, những ý 
tưởng, những cảm giác, và những nhận thức vào tâm. Bạn 
nhìn thấy bằng con mắt-trí tuệ rằng cái chất keo dính đó, do 
bị tác động bởi sự chi phối của luật vô thường, đang khô đi 
và suy yếu đi. Sự dính bám và nắm giữ của của chất keo 
đang dần dần tuột mất đi. Ngay lúc này, chẳng còn gì con 
dính bám trong tâm. Trạng thái này gọi là '"Sự không còn 
dính bám”. 
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Bạn nhận ra rằng không có cách nào để duy trì trạng thái 
đạt định jhana của mình. Bạn luôn luôn mất nó khi bạn ra 
khỏi jhana. Sự cảm nhận mất mát này càng khắc sâu hơn sự 
thất vọng và bất mãn của bạn. Có phải rằng “cái ‘Ta’ cứ 
luôn luôn được và mất” chính là tất cả sự trải nghiệm của 
sự sống? -Không phải, cái ‘Ta’ đó không thực sự có mặt ở 
đó. Đó chẳng qua chỉ đơn thuần là sự trải nghiệm, chỉ là sự 
lên xuống, đến đi, sinh diệt, mà thôi. Nếu nhìn ra đuợc nhu 
vậy thì chính chỗ này là trí tuệ nhìn thấy thực tại hay lẽ thật 
về sự vô-ngã, (anatta). Bạn thấy sự trống-rỗng hay chân- 
không trong mỗi thứ đã bị mất đi. Tính chất này gọi là “tánh 
không”. (Tức không có tự tính, không có bản ngã trong bất 
kỳ và bất kỳ sự thể nào. Tất cả chỉ là giả lập và tan biến). 

Tuy nhiên, những trí tuệ này vẫn chua thật sâu sắc lắm. 
Sự trải nghiệm về “sự không còn dấu vết”, “sự không còn 
dính bám”, và “sự trổng không” vẫn còn thuộc về bề-ngoài, 
còn ở vòng ngoài. Tuy nhiên, những trí tuệ này cũng rất là 
hữu ích. 


SỬ DỤNG JHANA “TỨ THIÈN” 

Bạn và các thiền sinh nên dừng lại ở trạng thái jhana Tứ 
Thiền, chứ đừng vuợt qua nó để đi tiếp và chứng đắc những 
tầng thiền định cao hơn (vô sắc giới). Bạn sử áụngjhana Tứ 
Thiền này. Không chuyển từ Tứ Thiền sang bất kỳ trạng 
thái trung gian nào khác nữa. ►Những phẩm chất của jhana 
Tứ Thiền cung cấp cho tâm một “cơ hội tốt nhất” để nhìn 
thấy mức độ tinh vi nhất của sự thay-đổi bên trong năm tập 
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hợp Uẩn. Lúc này tâm đã tinh khiết, trong sáng, và trong 
sạch. 

Đức Phật luôn luôn chánh niệm. Tâm của Phật luôn luôn 
tinh khiết, trong sạch, buông xả, bất động (không động 
vọng, không lay chuyển), trong sáng, sáng tỏ, và vững chãi. 
Tuy vậy, Phật cũng vẫn phải chứng đắc jhana Tứ Thiền để 
có đuợc một sự định-tâm nhất-điểm sắc bén nhất và mạnh 
mẽ nhất. Chỉ đến khi nào bạn có thể ở trong một mức độ 
tầng thiền định sâu sắc nhất thì bạn mới có thể trải nghiệm 
đuợc mức độ siêu vi nhất của những biến đổi xảy ra trong 
thân và tâm của mình. Những ngôn từ, ý nghĩ và khái niệm 
đều ngung lại hết, chỉ còn cái cảm giác về sự vô thuòng 
đang diễn ra. Đây chính là lúc bạn nhận thức đuợc rằng chỉ 
có Giáo Pháp (Dhamma) là không bị ảnh huởng bởi thời 
gian, là không bị biến đổi theo thời gian. Bạn chỉ có thể trải 
nghiệm nó khi bạn chánh niệm và chánh định trong một 
trạng thái thiền thâm sâu. 

Bạn không thể diễn dịch sự trải nghiệm này bằng ngôn 
từ. Đây là trạng thái mà quy luật của Giáo Pháp có mặt 
trong tâm bạn một cách đặc biệt và khác thuờng. Chính lúc 
này bạn nhìn thấy sự khổ (dukkha), nhung bạn không bị khổ 
hay chịu đựng sự khổ đó. Bạn có thể nhìn thấy chân lý của 
tất cả mọi pháp {dhammaÝ^, tất cả mọi cảm giác, tất cả mọi 
ý nghĩ, tất cả mọi nhận thức, và tất cả mọi thức. Chân lý hay 
sự thật mà bạn nhìn thấy trong tất cả những điều đó là tất cả 


dhamma có hai nghĩa chính. Khi viết hoa, nghĩa là Giáo Pháp của Đức Phật 
nói ra (cũng bao gồm những chân lý và lẽ thật của sự sống và vũ trụ). Còn khi 
viết thường, nó có nhiều nghĩa là: pháp, các pháp, hiện tượng, sự việc, chân 
lý, lẽ thật, quy luật, sự vận hành, lẽ tự nhiên... 
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chúng đều đang trôi qua sự tỉnh giác. Chúng chỉ trôi ngang 
qua. Không có gì còn dính lại. Sự chú tâm không dính 
vuớng vào bất cứ điều gì. Nó chỉ trôi qua. 

Bạn phải trải qua sự tu tập công phu, khổ luyện. Bạn 
phải cần có tất cả những yếu tố, mà chúng ta đã nói truớc 
đây, để chứng đạt đuợc sự chánh định có chất luợng thâm 
sâu nhu vậy. Những yếu tổ đó là: 

Đức hạnh, 

Sự kiềm chế (các giác quan), 

Sự hiểu biết rõ ràng, 

Sự hài lòng, 

Sự nỗ lực tinh tấn, 

Sự cách ly (chọn một nơi tĩnh mịch), và 

Sự thực hành thiền về tâm từ. 

Đen khi nào bạn không còn dính mắc vào những tu 
tuởng (yếu tố) thiện lành đó, cho dù đó là những tu tuởng 
rất tốt lành, thì bạn có thể an trú một cách chánh niệm trong 
trạng thái (chánh định thâm sâu) này mà không buớc ra khỏi 
nó và cũng không dính mắc vào nó. Đây là trạng thái bạn 
bảo vệ nó (duy trì nó) mà không dính mắc vào nó. Giống 
nhu một lời huớng dẫn của Đức Phật: 

Bảo vệ cái đã đắc được, 

mà không dính mắc vào thứ gì. 

Sự chú tâm, chánh niệm, và chánh định cùng phối hợp 
làm việc với nhau để thấy đuợc bản chất “vô thuờng, khổ, 
và vô ngã” của bản thân những yểu tố của tầng thiền định 
jhana. Những yếu tố lúc này không phải còn là những tu 
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tưởng, mà là những hành vi năng động trong tâm và thân. 
Tâm dễ dàng nhận biết khi chúng diễn ra. Đúng vậy, khi ở 
trong trạng thái tầng thiền định jhana, chúng rất rõ ràng và 
nổi bật hơn bất kỳ lúc nào. 

Ngay cả sau khi ra khỏi jhana, bạn vẫn có thể nhớ lại 
những yếu tố có mặt trong jhana. Nhưng lúc đó thì những gì 
bạn đã trải nghiệm đã không còn. ►Việc suy xét về tính “vô 
thường, khổ, và vô ngã” của chính những yếu tố của tầng 
thiền định jhana này là hữu dụng nhất trong khi bạn còn 
đang thâm nhập vào chúng (trong tầng thiền định jhana), 
chứ không phải trước hay sau khi đó. (Bạn cần phải quán 
chiếu về ba đặc tính “vô thường, khổ, và vô ngã” trong 
những yếu tố của jhana ngay trong khi chúng đang có mặt 
trong trạng thái jhana. Bạn sẽ thấy những yểu tố của jhana 
cũng vô thường, khổ, và vô ngã). 

Thời điểm bạn trải nghiệm tổt nhất về tính vô thường 
của bất cứ sự thể gì là ngay khi bạn đang thực sự trải 
nghiệm nó. Còn những thứ bạn làm sau khi hay trước khi 
trải nghiệm thì chỉ là sự trí thức hóa hay triết lý hóa, hay sự 
bàn luận bằng những logic lý lẽ, chứ không phải thực sự là 
trải nghiệm hay kinh nghiệm đích thực. 

Có lẽ vị sư thầy lỗi lạc nhất và quan trọng nhất trong các 
thầy tổ ngày xưa là ngài Phật Âm (Buddhaghosa). Ngài đã 
viết quyển luận giảng lớn của Phật giáo Trưởng Lão Bộ 
(ngày nay gọi là Phật giáo Nguyên thủy), đó là quyển Con 
Đường Thanh Lọc hay Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga). 
Một điều ngài Phật Âm đã chỉ ra trong đó là: 
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Một ỷ nghĩa của jhana là đổt cháy những yếu tổ đổi 
nghịch với jhana. Như vậy, ta không thể nào đổt cháy 
chúng bằng cách nghĩ về chúng. Thực vậy, ta chỉ có 
thể đổt cháy được chúng khỉ chúng đang ở đó, đang 
thực sự có mặt ở đó. 

Những ô nhiễm có những “dòng vào” và “dòng ra”. 
Chúng chảy vào trong tâm và ninh nấu trong đó, và trở 
thành tiềm tàng trong đó. Sau đó, chúng lại chảy ra thậm chí 
mạnh mẽ hơn. Chúng thể hiện ra thảnh những lời nói gay 
gắt (ác ngôn) và những hành động xấu ác (ác nghiệp). 
Trong trạng thái tầng thiền định jhana, bạn đốt cháy sạch 
những dòng vào và dòng ra đó một cách trực tiếp. Chúng 
nằm sau bên duới tầng tiềm thức [vô thức] của tâm chúng 
ta, nhung chúng sẽ trồi lên tầng ỷ thức của tâm theo những 
“liều luợng” nhỏ và vi tế, trong suốt thời gian tâm ở trong 
trạng thái jhana. 

Trạng thái jhana thì rất tĩnh lặng, bình an, và lắng lặng. 
Sự chánh định của bạn, cùng với sự chánh niệm và buông 
xả, có thể “với” đến tận những dòng vào và dòng ra đó và 
bứng sạch gốc rễ của chúng. Việc này không bị cản trở bởi 
phản ứng cảm xúc (bởi vì trong trạng thái tầng thiền định thì 
không còn những cảm xúc nữa). Nhung nếu bạn thực hiện 
việc này bên ngoài trạng thái jhana, thì chắc chắc bạn chỉ 
đơn giản dùng những (cách) tu duy suy lý và logic thông 
thuờng để loại bỏ chúng. Cách đó không bao giờ thành công 
đuợc!. Bạn chỉ có thể đốt cháy hay loại bỏ chúng trong một 
trạng thái đạt-định thâm sâu của tâm!. Đó là lúc tâm có đầy 
đủ những phẩm chất để tiêu diệt hết chúng. Mà để cho 
những ô nhiễm có mặt để ta đốt cháy chúng, thì chúng phải 
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trồi lên trong (tầng ý thức của) tâm. Chúng phải bị đốt cháy 
ngay khi chúng đang trồi lên, chứ không phải trước khi đó 
hay sau khi đó. 

Jhana cũng có thể giúp bạn thiêu đốt sạch những ảnh 
hưởng xấu khỏi tâm bằng những cách khác. Nhiều lúc khi 
đang lắng nghe Giáo Pháp, tâm bạn có thể đi vào đạt định 
thâm sâu. Bạn có thể nhìn thấy (hiểu thấu) ý nghĩa của Giáo 
Pháp, nhìn thấy (hiểu thấu) ý nghĩa của sự sổng, và nhờ đó 
nhổ sạch các gốc rễ tham, sân, si trong khi đang ngồi nghe 
ngay đó. Điều này là do lý gì?. Ngày xưa khi Phật giảng 
Giáo Pháp, có nhiều người—bao gồm Tăng, Ni, thiện nam, 
và tín nữ—đã chứng đắc những tầng giác ngộ khác nhau. 
Điều đó là nhờ những trạng thái tâm của họ lúc đó là trong 
suốt như pha lê, không còn chướng ngại nào và không còn 
những kích động tâm linh nào hay phiền não nào. 

Bạn có thể ghi nhớ lại thêm điều này: nó xảy ra cho tất 
cả mọi người. Trong khi đang lắng nghe bài giảng Giáo 
Pháp [pháp thoại] từ một vị thầy, thì bạn quên mất (không 
còn theo) ý tứ lập luận hay chủ đề của người thầy đang 
giảng. Trong một khoảnh khắc nào đó, tâm không còn nghe 
bài pháp thoại nữa. Tâm đang ở đâu đó, nó thâm nhập sâu 
sắc vào thứ nào đó. Sau một lúc, tâm quay trở lại. Trong 
suốt khoảnh khắc tâm đang nghĩ về thứ khác thì bạn không 
còn nghe người giảng nữa. 

Nhưng một tiến trình tâm giống như sau cũng xảy ra 
trong lúc bạn đang lắng nghe một bài pháp thoại. Khi vị 
thầy đang giảng pháp, tâm bạn thâm nhập vào ý nghĩ sâu 
sắc của những lời giảng của vị thầy. Rồi bạn nhìn thấy (hiểu 
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thấu) được bản chất đích thực của những hiện tượng (pháp) 
mà vị thầy đang giảng. Giáo Pháp trở nên rõ ràng đổi với 
bạn. (Có người thì cần phải mất nhiều thời gian và sau này 
mới chứng nghiệm được những lời dạy đó). Bạn nhận ra 
được sự hoàn hảo đúng đắn của những lời Phật đã dạy thông 
qua một cửa sổ nhỏ của một tầm-nhìn nhìn thấy sự rõ ràng 
minh bạch và sự tinh khiết của Giáo Pháp. Khi sự nhận ra 
[giác ngộ] này khởi sinh, bạn trải nghiệm được sự tinh khiết 
trong suốt của Giáo Pháp, và sự hoài nghi của bạn biến mất. 

Ngay lúc này, bạn bước vào giai đoạn “Nhập Lưu” của 
con đường thánh đạo siêu thế mà chững ta sẽ bàn đến trong 
Chương cuối cùng. 


Tóm Tắt 

Các Đặc Tính Của Bốn Tầng Thiền sắc Giới 
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Nhất Thiền: 

1. Vitakka (tầm) 

2. Vicara (tứ) 

3. Ekaggata (tâm nhất điểm, hay sự hợp nhất của tâm) 
3. Piti (hỷ) 

5. Sukha (lạc) 


Nhị Thiền: 

1. Aitakka-avicara; Vitakka và vicara (tầm và tứ) lặn mất nhờ 
vào niềm tự-tin vào sự bền chắc của yếu tố hạnh phúc (lạc). 

2. Cetaso ekodibhavam: Sự họp-nhất hoàn hảo của tâm nhờ niềm 
tin tròn đầy vào yếu tố hạnh phúc (lạc). Điều này đuợc trải 
nghiệm bằng sự tĩnh tại nhu khối đá, tức là sự hoàn thiện của 
chánh định (samadhi). 

3. Samadhi piti-sukha: Niềm hỷ-lạc có đuợc nhờ sự chánh định 
thâm sâu. Đây là “yếu tố chiếm ngự” trong tầng thiền này. 

4. Niềm hỷ-lạc siêu thế đuợc tạo ra từ sự chấm dứt tất cả mọi sự 
động vọng của tâm. 

5. Sự chấm dứt tất cả “sự làm” [sự tạo tác]; lần đầu tiên trải 
nghiệm tác nhân [nguời-làm, nguời tạo tác] biến mất. 


Tam Thiền: 

1. Yeu tố hạnh phúc (lạc) tách ra, phần thô tế hon là hoan hỷ (hỷ) 
biến mất. 

2. Lạc là “yếu tố chiếm ngự” trong tầng thiền này, và có sự thể 
hiện của sự chánh niệm hùng mạnh, sự hiểu biết rõ ràng, và sự 
cảm nhận của vai trò quan sát. 

3. vẫn duy trì hoàn toàn sự tĩ nh -tại như khối đá và sự biến-mất 
của tác nhân [người làm, người tạo tác, sự làm], giống như trạng 
thái này của tầng Nhị Thiền. 
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Tứ Thiền: 

1. Yeu tố hạnh phúc (lạc) biến mất. 

2. Một sự nhận thức bất biến đổi và cực kỳ bền lâu về tính hoàn- 
hảo của sự bình-an mà người tu đã đạt đến được thông qua tiến 
trình của ba tầng thiền trước đó. 

3. vẫn duy trì hoàn toàn sự tĩ nh -tại như khối đá và sự biến-mất 
của tác nhân [người làm, người tạo tác, sự làm], giống như trạng 
thái này của tầng Nhị Thiền và Tam Thiền. 

4. Sự cách ly hoàn toàn (không còn tiếp cận, tắt-bặt hoàn toàn) 
khỏi thế giới năm giác quan và thân của người tu. 
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CHƯƠNG 13 
Những Jhana Vô sắc Giới 


Bạn không cần phải chứng đắc những tầng thiền vô sắc 
giới thì mới tu đạt đến mục tiêu giải thoát. (Tu thiền định để 
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đạt đến Tứ Thiền là vừa đủ để dùng nó và kết hợp với 
chánh-niệm và những yếu tố khác để đạt đến trí tuệ giác ngộ 
và mục tiêu). Điều cổt-lõi của việc tu hành vẫn là sự thực 
hành đúng theo con đường Bát Thánh Đạo!. Tuy nhiên, việc 
tu tập những tầng thiền vô sắc giới có thể đóng góp thêm 
vào sự tăng truởng sự tĩnh lặng [chánh-định] và trí tuệ minh 
sát [chánh-niệm]. 

► Những tầng thiền vô sắc giới có thể tô điểm thêm cho 
sụ hoàn-thiện về mặt tâm linh của một thiền giả, vì vậy Đức 
Phật cũng đã đua chúng vào trong giáo trình của mình. 
Chúng là những môn học tùy chọn cho bạn, và tùy bạn có 
thể muốn tu tập phát triển đến những tầng thiền đó. 


BỐN TÀNG THIÈN vô SẮC GIỚI 

Bốn jhana vô sắc giới đuợc gọi là bốn aruppa. Hay có 
thể định nghĩa là: “ổow trạng thái giải thoát phi vật chất và 
bình an nằm bên trên trạng thái vật chất của các tầng thiền 
sắc gỉớư\ Bốn tầng thiền này không đuợc gọi tên theo thứ 
tự [1,2,3,4] nhu bốn tầng thiền sắc giới truớc đây, mà chúng 
đuợc gọi theo từng tên của mỗi cảnh giới mục tiêu [xứ]. Đó 
là (cảnh giới) Xứ Không Gian Vô Biên; Xứ Thức Vô Biên, 
Xứ Chân Không; Xứ Phi Tuởng Phi Phi Tuởng. 

Chúng đuợc gọi là “vô sắc” hay “phi vật chất” bởi vì hai 
lý do: Thứ nhất, (i) chúng là trạng thái đạt đuợc bằng cách 
vuợt qua tất cả những nhận thức [tuởng] thuộc về vật chất 
(rupa), vuợt trên cả những thể sắc rất tinh-vi và vi-tế của 
“dấu hiệu đối ứng” của đối tuợng thiền (“dấu hiệu để học”) 
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của bạn. Và thứ hai, (ii) chúng là những đổi ứng tùy thuộc 
những cảnh giới hiện hữu phi vật chất, tức vô sắc giới. 

Khi nguời tu tu tiến từ tầng thiền định thấp lên các tầng 
thiền định cao hcm thì xảy ra việc loại-bỏ những yếu tố thô- 
tế của những tầng thiền định. Mỗi lần tiến bậc thì loại-bỏ 
thêm các yếu tố thô tế. (Tức là càng lên cao, các jhana chỉ 
duy trì và phát huy những yếu tố vi-tế hơn. Những yếu tố 
thô-tế đã dần dần bị loại-bỏ từ thấp lên cao, ví dụ nhu các 
yếu tố tầm, tứ, hỷ, lạc, theo thứ tự). Sự tinh-lọc này của 
tâm-thức xảy ra chủ yếu dựa vào những thay đổi thực sự 
trong các thành phần của các trạng thái tầng thiền. (Đây là 
đuờng lối của tâm chứng đắc từ Nhất Thiền lên Tứ Thiền). 

Nhung, khi bạn tiến thêm từ Tứ Thiền lên tầng thiền Vô 
Sắc thứ nhất, rồi từ tầng thiền Vô sắc thấp lên tầng thiền Vô 
Sắc cao hơn, thì những yếu tố thành phần (của tâm-thức) 
không bị thay-đổi hay loại-bỏ gì nữa. Nói rõ hơn, tầng Tứ 
Thiền sắc-giới và những tầng thiền Vô-sắc-giới thì chính 
xác có cùng những yếu tổ giống nhau của tâm-thức. Chỉ có 
điều khác nhau là: ở mỗi tầng thiền cao hơn thì những yếu 
tổ đó càng tỉnh-tế và vi-tế hơn; trạng thái tầng thiền cao 
hơn thì bình-lặng hơn và tuyệt-vờỉ hơn, nhung danh sách 
các yếu tố và tính chất cốt lõi của chúng là không thay đổi. 

(Nghĩa là: Tứ Thiền có bao nhiêu yếu tố thì các tầng 
thiền Vô-sắc-giới cũng đều có bấy nhiêu yếu tố đó với cùng 
tính chất gốc giống nhu vậy. Chỉ khác nhau là càng lên cao, 
các yếu tổ đó càng tinh tế hơn và tuyệt vời hơn). 
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Bạn tu tiến và chứng đắc từ tầng thiền Vô-sắc này lên 
tầng thiền Vô-sắc khác bằng cách thay đổi đối-tượng [đề- 
mục] của thiền định, chứ không phải bằng cách loại bỏ hay 
thay thế những yếu tố thành phần của jhana. Tứ Thiền và 
bốn tầng thiền Vô-sắc cao hơn đều có chung hai yếu-tố 
jhana, đó là: tâm-nhất-điểm [định] và cảm-giác “không- 
khổ-không-lạc” [cảm giác trung tính, xả thọ]. 


Bây giờ, chúng ta nói thêm về mỗi tầng thiền Vô-sắc. 


TÀNG THIÈN VÔ SẮC THỨ NHẤT: 

XỨ KHÔNG VÔ BIÊN 

Bốn tầng thiền Vô-sắc phải đuợc tu chứng theo trình tự, 
bắt đầu bằng cơ sở Xứ Vô Không Gian Biên và cao nhất là 
cơ sở Xứ Phi Tuởng Phi Phi Tuởng. 

Động cơ dẫn dắt bạn tu tập hay tìm kiếm những trạng 
thái thiền định Vô-sắc chính là do sự nhận thức rõ ràng về 
những nguy cơ gây ra bởi chất liệu hình sắc vật chất thô-tế. 
Động cơ của bạn cũng có thể là do kết quả suy xét những 
khổ-đau mà cái sắc thân vật chất của bạn đã chịu đựng. Bạn 
có thể bị bệnh về mắt, tai, và tất cả những bệnh dịch khác 
mà các cơ quan thân thể của bạn có thể mắc phải. 

Nếu bạn muốn trốn thoát những nguy cơ này, truớc tiên 
bạn phải tu tập và chứng đắc bốn tầng thiền sắc-giới [tức 
Nhất, Nhị, Tam và Tứ Thiền]. ►Đen khi bạn tiến vào jhana 
Tứ Thiền, hãy chọn bất kỳ một kasina đó để làm đối tuợng 
thiền của bạn, trừ kasina giới hạn không gian. 
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Đen lúc này, bạn đã vượt-trên chất liệu thô tế, nhưng bạn 
vẫn chưa hoàn toàn vượt qua hết tất cả mọi hình sắc vật 
chất. Lúc này, dấu-hiệu đối-ứng sáng tỏ [đối tượng của 
jhana\ vẫn còn là một dạng hình sắc vật chất. Để đạt đến sự 
chứng đắc vô-sắc thì bạn phải thực sự quyết tâm hết mực 
để hoàn toàn vượt lên trên khỏi tính vật chất của kasina. 
Tính vật chất của dấu hiệu đối ứng chính là sự đối chiếu của 
chất liệu thô tế. Nó có cùng những khuyết điểm của chất 
liệu vật chất (của kasinà). 

Tại sao chúng ta phải sợ sệt những chất liệu vật chất tầm 
thường?. Ngài Phật Âm đã cho chúng ta một ví dụ. Giả sử 
có một người nhúc nhát bị một con rắn rượt đuổi trong 
rừng. Anh ta trốn thoát được. Sau này, a nh ta nhìn thấy một 
cái gì giống giống con rắn - đó có thể là cái lá dừa cọ với 
một vệt sơn trên đó, một thân dây leo, một sợi dây thừng, 
hay một đường rãnh trên mặt đất — thì anh ta không muốn 
nhìn vào nó. 

Bạn có thể bị hoảng sợ khi nhìn thấy nguy-cơ trong một 
chất liệu thô-tế, giống như cách người đó sợ sệt về con rắn. 
Bạn có thể thoát khỏi chất liệu thô tế đó và trốn thoát bằng 
cách đạt đến trạng thái Tứ Thiền. Bạn có thể thấy rằng chất 
liệu vi tế của kasina là giống như (đối ứng) của chất liệu 
thô-tế của nó, và bạn không muốn nhìn vào nó. 

Khi bạn đã tạo được ý muốn hay quyết tâm mạnh mẽ đạt 
đến những tầng thiền vô-sắc, bạn cần phải nắm vững được 
“nấm bước kiếm soáf’ jhana Tứ Thiền mà bạn đã học ở 
Chương 11. Rồi sau đó, sau khi thoát ra khỏi jhana, bạn 
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nhận thức được những nhược-điểm của nó [Tứ Thiền] và 
những ích-lợi của tầng thiền [vô-sắc] cao hcm kế tiếp. Tứ 
Thiền là đủ hoàn hảo, tuy nhiên nó vẫn có một số nhược 
điểm như sau nếu đem so với những tầng thiền Vô-sắc: 

-Tứ Thiền vẫn còn một đối tượng thuộc về thể-sắc vật 
chất. Nó vẫn còn liên hệ với chất liệu thô-tế. 

-Nó còn gần-kề với yếu tố hạnh phúc (Lạc) - một yếu tố 
của Tam Thiền trước đó. 

-Nó vẫn còn thô-tế hơn những tầng thiền Vô-sắc - 
(những yếu tổ giống nhau ở những tầng thiền Vô-sắc là 
vi-tế và tuyệt-vời hơn, như đã nói). 


Rồi bạn sẽ thấy được cảnh giới Xứ Không Gian Vô Biên 
là bình an và tuyệt vời hơn trạng thái Tứ Thiền và bởi vì 
tính vật-chất đã bị loại-bỏ khỏi nó một cách an toàn. 
► Phương pháp để chứng đắc tầng thiền vô-sắc đầu tiên này 
là khai triển kasina trong tâm '"đến tận cùng giới hạn không- 
gian-của-thế giới theo ý mình'’. Rồi sau đó, bạn loại bỏ 
kasina bằng cách chỉ chú-tâm vào cái không-gian mà nó bao 
phủ. 

Kasina vật-thể ban đầu được dùng để làm "dấu hiệu ban 
đầu” [đổi tượng] cho việc định-tâm. Bạn giữ cho tâm tập 
trung vào nó cho đến khi nào tâm ảnh (nimitta), tức là "dấu 
hiệu để học”, xuất hiện. Tâm ảnh này được ghi nhớ trong 
tâm và được nhận biết một cách rõ-rệt như đối tượng vật thể 
ban đầu. (Nghĩa là bạn ghi nhớ và nhận biết hình ảnh “dấu 
hiệu để học” rõ-rệt đúng nhu hình ảnh của cái đối tượng vật 
thể ban đầu). ►Sự định tâm vào “dấu hiệu để học” sẽ làm 
khởi sinh ra “dấu hiệu đổi ứng”. “Dấu hiệu đối ứng” — hình 
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ảnh được khái niệm hóa — trở thành một đối-tượng mới của 
thiền. Người tu dùng “dấu hiệu đối ứng” làm đối tượng 
thiền định để tu tập trạng thái cận-định và để chứng đắc các 
tầng thiền sẳc-giới. 

Sau khi tiến vào [chứng đắc] từng trạng thái tầng thiền 
định, bạn học cách khai-triển mở rộng “dấu hiệu đối ứng” 
đó theo nhiều mức độ, giúp cho cái “hình ảnh trong tâm của 
kasina” đó bao phủ hết những vùng càng lúc càng rộng lớn 
hơn—cho đến hết giới hạn của một hệ thế giới, hoặc hơn 
nữa. Bây giờ, để đạt đến “Xứ không gian vô biên”, bạn cần 
phải loại bỏ kasina và chỉ còn chú tâm chuyên chú vào cái 
'"không gian” đã được khai triển ra đế bao phủ. 

Khi người ẩy loại bỏ nó, 

người ẩy không bao giờ gấp nó như gấp một tẩm 
chiếu 

cũng không rút nó như rút cái bánh từ trong hộp 
Điều đó đơn giản là người ẩy không để ỷ đến nó, 
hoặc chú tâm hay xem xét gì đến nó; 
điều đó là khi người ẩy không để ỷ đến nó 
cũng không chú tăm hay xem xét gì đến nó, 
mà chỉ chú tâm chuyên chú vào cái không-gian 
được tiếp xúc bởi nó 

[coi đó] như là “không gian, không gian, ’’ 
như vậy ta nói rằng người ẩy “loại bỏ kasina 

Không-gian sau khi đã loại bỏ kasina được chọn làm 
đối-tượng mới của thiền định, bạn chú ý đến nó như là 
“không gian vỏ biên, không gian vô biên”, hay đơn giản là 
“không gian, không gian”. Bạn “tiếp chạm” vào nó bằng tư 
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tưởng áp dụng (vitakka) và tư tưởng duy trì (vicara). Bạn 
thực hiện những động tác tu tập lặp đi lặp lại nhiều lần, tiếp 
tục phát triển nó cho đến khi ý niệm này đạt đến sự chín 
muồi. Khi sự tu tập phát triển đã chín muồi hoàn toàn, một 
khoảng-khắc mới tươi của thức khởi sinh cùng với “không 
gian vô biên” là đối tượng của nó. 

Với sự hoàn toàn (đã) vượt trên tất cả những nhận 
thức về thế sắc, 

Với sự không còn những nhận thức về kháng cự, 

Với sự không-chú-tâm vào những nhận thức về sự 
khác biệt đổi đãi, 

mà chỉ tỉnh giác chuyên chú về “không gian vô biên ”, 
người ẩy tiến vào và an trú trong cơ sở xứ không gian 
vô biên. 

Những từ ngữ trong đoạn công thức trên có vẻ rất hữu 
ích để chúng ta làm rõ một sổ vấn đề sau: 

“Với sự hoàn toàn (đã) vượt trên tất cả những nhận-thức 
về thể-sẳc”\ có nghĩa là: thiền sinh đã vượt qua tất cả mọi 
nhận thức về vật chất, kể cả nhận thức thông thường về 
kasina vật lý và cả nhận thức về cái “dấu hiệu đối ứng” vi-tế 
hơn của nó. Bạn đã bỏ lại sau lưng tất cả những đối tượng 
của tâm mà bạn đã dùng để tu chứng và duy trì các (bổn) 
tầng thiền sắc-giới. 

“Với sự biến mất của những nhận-thức về kháng-cự”: có 
nghĩa là: tất cả mọi nhận thức vật chất (về thân) luôn hàm 
chứa một sự tiếp chạm của những cơ quan giác quan vào 
đối tượng giác quan nào đó. Khi có tiếp chạm, lúc nào cũng 
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có một ít sự kháng cự, một khoảng khắc {sát-nà) cảm thụ 
tác động. Ý ở đây là thiền sinh cũng đã bỏ lại sau lưng sự 
kháng cự [cảm thụ kháng cự] này luôn. (Bình thường khi 
chưa thiền định thì sự kháng-cự sẽ được cảm thụ và phản 
ứng thành những cảm nhận về thân hay những cảm xúc về 
tâm. Bình thường chúng ta sổng chạy theo phản xạ giác 
quan. Nhưng đến giai đoạn thiền này thì những nhận thức 
phản ứng hay kháng cự đó cũng biến mất). 


“Fớ/ sự không-chú-tãm vào những nhận-thức về sự 
khác-biệt đổi ífã/”: có nghĩa là: Với tâm thức thông thường, 
mỗi lần bạn trải nghiệm bất kỳ một thứ gì thì bạn lập tức 
đang phân biệt đối tượng đó với tất cả những nhận thức còn 
lại. Bạn “chẻ” thế giới trải nghiệm của mình ra thành từng 
mảnh nhỏ. Nhưng đến giai đoạn thiền này (theo công thức 
trên), người tu cũng đã bỏ lại sau lưng tất cả những sự nhận- 
thức về phân-biệt đối đãi. 


'^Không gian vô biên”: có nghĩa là: Bởi vì không còn 
những nhận-thức riêng biệt nào cả, cho nên không có giới 
hạn [biên giới] nào để nhận-thức về không gian. Không thể 
nào có cái đầu”, “ở giữa” hay '"cuối”. Nó là vô biên, 
không bị chặn, không biên giới. 

Những kết quả là những khoảng khắc thức (sát-na tâm) 
riêng biệt và khác biệt, được gọi tên bằng những danh từ 
riêng biệt trong tiếng Pali. Thường thì có ba hoặc bốn 
khoảng-khắc của cận-định^^ vẫn còn liên hệ tiếp xúc với 


Người dịch nghĩ ở đây thiền sư muốn chỉ ữạng thái “cận-định” trước khi 
chứng đắc “Xứ không gian vô biên” đang được giảng giải. Cận-định ở đây là 
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những giác quan của thân và được mang đặc điểm của tâm 
buông-xả. Rồi theo sau đó là khoảng-khắc của sự thâm- 
nhập hoàn-toàn vào cái cảm giác vi-tế của “không gian vô 
biên”. 

Trước đây có một nhắc nhở liên quan đến ""kasỉna giới 
hạn không gian'" —Có một ý thủ thuật ở đây. Bạn có thể 
dùng bất kỳ kasina nào ngoại trừ '"kasina giới hạn không 
gian”, vì nó thể hiện cho một không gian bị giới hạn. Chẳng 
hạn, có những thiền sinh thường tập trung định tâm vào một 
cái lỗ trên tường, hay cái không gian bên trong cái lỗ, hay 
một cửa sổ—hay một thứ đối tượng kiểu như vậy. Nhưng 
mục tiêu của bài tu tập này là khai triển mở rộng đối tưọug 
thiền của bạn cho đến khi nó bao phủ hết và thể hiện như 
một “không gian vô biên”. Còn nếu bạn chọn đối tượng 
(kasina) có không gian giới hạn, thì bạn không thể nào khai 
triển một không gian giới hạn thành một không gian vô biên 
được. Giới hạn có nghĩa là giới hạn. Giới hạn bị giới hạn. 
Đối tượng thiền này đơn giản là không hợp cho bài tu tập 
khai triển đối tượng thiền thành không gian vô hạn. 


TÀNG THIỀN VÔ SẮC THỨ HAI: 

XỨ THỨC VÔ BIÊN 

Để chứng đắc được tầng thiền vô-sắc thứ hai, bạn cần 
phải đạt được sự kiểm soát trọn vẹn tầng thiền vô-sắc thứ 
nhất (Xứ không gian vô biên) và nhờ đó nhìn thấy những 
nhược-điểm của nó. Nó vẫn còn gần gũi với những tầng 


trạng thái tiếp cận ngay trước khi chứng đắc một tầng thiền định, chứ không 
phải là trạng thái cận-định ngay sau khi thoát ra khỏi một tầng thiền định. 
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thiền sắc giới và nó không bình an bằng những tầng thiền 
cao hơn nó. Bạn suy xét (quán chiếu) về những nhuợc-điểm 
này cho đến khi chúng trở thành “thực” đối với bạn. Rồi sau 
đó tâm sẽ đi đến “sự thờ ơ lã nh đạm” đối với tầng thiền vô- 
sắc thứ nhất, và rồi bạn chuyển sự chú-tâm của mình đến 
tầng thiền vô-sắc thứ hai. 

Bằng cách vượt qua cơ sở xứ không gian vô biên, chú 
tâm chuyên chú vào “thức vô biên”, người ẩy tiến 
vào và an trú trong cơ sở xứ thức vô biên. 

Bạn tập trung vào thức, cái thức chú tâm vào không gian 
vô biên. Thức này cũng là vô biên và thậm chí tinh tế hơn. 
Bạn huớng sự chú tâm vào nó nhu là “thức vó biên” hoặc 
đơn giản nhu là “sự tỉnh giác, sự tỉnh giác”. Đối tuợng của 
bạn là sự tỉnh-thức nhung bạn luôn giữ bản chất vô biên vô 
định đó trong tâm. 

Đây là những tu tuởng ý thức thông thuờng và bạn cứ 
chú tâm vào chúng lần này lần khác, liên tục. Bạn lặp lại đối 
với chính mình lần này lần khác. Bạn cứ lặp lại sự chú tâm 
vào chính mình “tỉnh giác, tỉnh giác”. Những chuông ngại 
bị khống chế và tâm buớc vào cận định. Ket quả là tạo ra 
“dấu hiệu đối ứng”. Bạn tiếp tục tu duỡng “dấu hiệu đối 
ứng” mới đuợc sinh ra. Rồi tiếp theo sau đó sẽ diễn ra 
khoảng khắc của sự thâm nhập hoàn toàn vào “Xứ thức vô 
biên”. 


TÀNG THIỀN VÔ SẮC THỨ BA: 
XỨ TRỐNG KHÔNG 
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Để chứng đắc được tầng thiền vô-sắc thứ ba, bạn cần 
phải đạt được sự kiểm soát trọn vẹn tầng thiền vô-sắc thứ 
hai (Xứ thức vô biên). Rồi sau đó, sau suy xét và ôn nhớ lại 
tầng thiền thứ hai, bạn sẽ thấy và tin rằng nó vẫn còn gần 
gũi với tầng thiền vô-sắc thứ nhất. Nó vẫn còn thô-tế so với 
tầng thiền cao hơn kế tiếp. Bằng cách nhận ra những nhược- 
điểm này, bạn buông bỏ sự dính mắc vào nó. Bạn nhận thức 
ra rằng cơ sở “Xứ trống không” là bình an hơn. Công thức 
như sau: 

Bằng cách vượt qua hết cơ sở xứ thức vô biên, tỉnh 
giác rằng “chẳng-có-gì”, người ẩy tiến vào và an trú 
trong cơ sở xứ trổng-không. 

Danh từ “Xú trổng không"^ còn được gọi là “Rổ sở hữu 
xứ” (HV). 

Để định tâm vào xứ trống không, bạn cần để chú tâm 
vào sự “không có mặt”, sự “trổng không”, hay tính “không 
có gì”, và khía cạnh tách biệt của “Xứ không gian vô biên” 
(tầng thiền vô-sắc thứ nhất). Thức của “Xứ không gian vô 
biên” này đã là một sự trải nghiệm. Nó đã qua, không còn 
nữa. Nó không còn có mặt trong tâm. Bạn chú tâm vào sự 
vắng mặt đó. “Xứ không gian vô biên” không có chứa gì cả. 
Đó cũng là sự vắng mặt. Bạn chú tâm vào “sự vắng mặt” 
đó. 


Quyển Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga) giải thích điều 
đó như vầy: 
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Một thầy tu (Tỳ kheo) nhìn thấy một nhóm các thầy tu 
tụ họp trong sảnh đường. Rồi thầy ẩy bỏ đi. Khi thầy 
ẩy quay lại, nhóm thầy tu kia đã đi mất. Thầy ẩy 
không nghĩ gì về các thầy tu kia hoặc về họ đã đi đến 
đâu. Thầy ẩy chỉ chú tâm vào sự vẳng-mặt hiện thời 
của họ, đó là sự trổng-không hoàn toàn của sảnh 
đường. 

Bạn cứ chú tâm liên tục vào sự vắng mặt hay sự trống 
không này. Bạn cứ tự nghĩ với mình: “không có gì cả, 
không có gì cả”, hoặc “sự trổng không, sự trống không”, 
“không có gì, không có gì”. Cứ làm vậy, những chướng 
ngại sẽ bị khổng chế. Tâm bước vào trạng thái cận định. 
Bạn tiếp tục chú tâm vào “dấu hiệu đối ứng” vi-tế hơn đã 
thay thế những tư tưởng ý thức. Khi sự tu tập này chín 
muồi, thì sẽ khởi sinh khoảng-khắc của sự thâm-nhập hoàn- 
toàn, một thức “thuộc về Xứ trổng không”. 

Cả hai “Xứ thức vô biên” và “Xứ trống không” đều liên 
quan đến cái thức của “Xứ không gian vô biên”. (Nói cách 
khác, hai tầng thiền vô-sắc thứ hai và thứ ba đều liên hệ với 
cái thức của tầng vô-sắc thứ nhất). Tuy nhiên, chúng liên hệ 
với thức của tầng vô-sắc thứ nhất theo hai cách ngược-nhau. 
Đó là: (a) Tầng vô-sắc thứ hai thì định dạng nó một cách 
tích cực, tập trung vào ''nội-dung” chứa đựng trong nó, đó 
là cái thức [sự tỉnh giác] chứa trong không gian vô biên đó. 
(b) Còn tầng vô-sắc thứ ba thì lại tập trung vào sự '"không 
có gì” trong nó, tức là "sự trổng không” trong không gian 
vô biên đó. 
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Muốn hoàn toàn vượt qua “Xứ thức vô biên” thì người tu 
cần phải vượt qua jhana [trạng thái tầng thiền] của nó và đối 
tượng của nó. 


TÀNG VÔ SẮC THỨ Tư: 

XỨ PHI TƯỞNG PHI PHI TƯỞNG 

Phi tưởng phi phi tưởng (HV) có nghĩa là: '^Không có 
nhận thức cũng không phải không có nhận thức”. (Không 
còn nhận thức, cũng không phải không còn nhận thức). Hơi 
khó hiểu, những có thể chút nữa bạn sẽ hiểu nghĩa đen và cả 
ý nghĩa thiền của danh từ dài này. 

Nếu bạn chọn tiếp tục thiền định lên nữa để chứng đắc 
tầng thiền vô-sắc thứ tư và tầng thiền vô sắc cuối cùng, thì 
trước tiên bạn phải nắm chắc bước kiểm soát” tầng 

thiền vô-sắc thứ ba (Xứ trống không) một cách thành thục. 
Rồi bạn suy xét những nhược-điểm của tầng thiền vô-sắc 
thứ ba này, và nhận ra những ưu điểm của tầng thiền vô-sắc 
thứ tư (Xứ phi tưởng phi phi tưởng). Bạn cũng có thể suy 
xét về bản chất bất toại nguyện vốn có của những/sự nhận 
thức [tưởng]. Bạn có thể nghĩ: “Nhận thức là một bệnh. 
Nhận thức là mục nhọt. Nhận thức là cái gai. Trạng thái 
“không-có-nhận-thức cũng không không-có-nhận-thức” là 
bình-an hơn. Nó là tuyệt-vời hơn”. Quán chiếu được như 
vậy sẽ giúp tâm bạn buông-bỏ tầng thiền vô-sắc thứ ba và 
khởi sinh ý chí chứng đắc tầng thiền thứ tư cao hơn. 

► Tầng thiền vô-sắc thứ tư này có đối tượng của nó 
chính là bốn tập họp uẩn thuộc tâm, và chính bốn uẩn này 
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đã cấu thảnh sự chứng đắc tầng thiền “Xứ trống không”. 
Bốn là: cảm giác, nhận thức, ý hành, và thức [thọ, tưởng, 
hành, thức]. ►Tầng thiền vô-sắc thứ hai lấy cái thức của 
tầng vô-sắc thứ nhất làm đối-tưọng của nó. (Nói khác, đổỉ- 
tượng của tầng vô-sắc thứ hai chính là thức của tầng vô- 
sắc thứ nhất). 

Tương tự như vậy, tầng thiền vô-sắc thứ tư lấy cái thức 
thuộc tầng vô sắc thứ ba và những trạng thái liên kết trong 
đó làm đối-tưọng của nó. (Nói khác, đổi-tượng của tầng vô 
sắc thứ tư chính là thức và những trạng thái liên kết của 
tầng vô-sắc thứ ba). 

Tập trung vào bốn uẩn thuộc tâm này của “Xứ trống 
không”, bạn chú tâm nhận biết rằng trạng thái đó là ""bình 
an, bình an”. Bạn xem xét, ôn nhớ lại nó, chạm tiếp nó bằng 
tư tưởng áp dụng (vitakka), và duy trì nó bằng tư tưởng duy 
trì (ỵicara). Những chướng ngại đều bị khổng chế. Tâm 
bước vào cận định. Rồi thì bạn thâm-nhập hoàn-toàn vào cơ 
sở ""Xứ không-nhận-thức cũng không phải không-nhận- 
thức” (Xứ phi tưởng phi phi tưởng). 

Bằng cách hoàn toàn vượt qua xứ trổng không, người 
ẩy tiến vào và an trú trong cơ sở Xứ phi tưởng phi phi 
tưởng. 

Bạn chứng đắc tầng thiền vô-sắc thứ tư bằng cách vượt 
qua trên tầng vô-sắc thứ ba. Hơn nữa, tầng vô-sắc thứ tư này 
có thức của tầng vô-sắc thứ ba làm đổi-tưọng của nó. Bạn 
đạt đến tầng vô-sắc thứ tư bằng cách tập trung chú tâm vào 
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cơ cở “Xứ trống không” như là (trạng thái) '"bình an, bình 
an”. 

Làm sao bạn có thể vượt qua cơ sở “Xứ trống không” 
bằng cách tập trung chú tâm vào nó?. Quyển Thanh Tịnh 
Đạo (Visuddhimagga) đã cung cấp một lời giải đáp. Mặc dù 
bạn chú tâm vào tầng vô-sắc thứ ba như là (một trạng thái) 
"bình an”, nhưng bạn không có tham muốn đạt được (chứng 
đắc) nó. Điều này là bởi vì bạn đã quyết định rằng tầng vô- 
sắc thứ tư mới là bình-an hơn và tuyệt-vời hơn. 

Ngài Phật Âm (Buddhaghosa) đã đưa ra ví dụ về một 
ông vua nhìn thấy những người thợ thủ công đang làm việc 
khi nhà vua đang vi hành dọc đường phố. Nhà vua rất khâm 
phục tài nghệ và tay nghề của những người thợ đó, nhưng 
nhà vua không tham muốn trở thành một người thợ như vậy. 
Nhà vua chỉ tham muốn cái vị thế và những quyền lợi cao- 
quý hơn và tuyệt-vời hơn của một đấng vua chúa. (Chẳng 
hạn, ai chẳng muốn làm vua hơn làm thợ). 

Cái tên "Xứ không-nhận-thức cũng không-phải-không- 
nhận-thức” [Phi tưởng phi phi tưởng] đã gợi-tả về bản-chất 
thâm thúy và sâu xa của tầng thiền vô-sắc này. Một mặt, nó 
không có nhận thức thô-tế. Mặt khác, nó lại giữ lại một 
nhận thức vi-tế nhất định. Thiếu nhận thức thô tế, nó không 
thể thực hiện chức năng quyết định của nhận thức—sự phân 
biệt rõ ràng các đối tượng. Vì vậy, nó không thể được cho là 
có nhận thức. Tuy nhiên, nó vẫn giữ lại một nhận thức cực 
kỳ vi tế và tinh tế. Vì vậy, nó cũng không thể được cho là 
không có nhận thức. Nhận thức, cảm giác, thức, tiếp xúc, và 
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các yếu tố thuộc tâm khác vẫn tiếp tục có mặt ở đây, nhung 
tất cả đã đuợc tinh giảm đến một sự vi-tế và tinh-tế nhất. 

Vì vậy, tầng thiền jhana vô-sắc thứ tu này còn đuợc gọi 
là chứng đắc với những hành tạo tác còn sót lại”. 

Những luận giảng đã minh họa ý nghĩa chỗ này bằng 
giai thoại sau đây. Có một sa-di làm dính dầu lửa vào một 
cái tô. Vị su già bảo nguời ấy mang cái tô đến để múc cháo 
ăn. Thầy sa-di trẻ đó liền trả lời: “Không đuợc thầy, có dầu 
trong cái tô”. Vị su già liền bảo: “Vậy đem dầu tới đây, này 
sa-di. Ta sẽ đổ dầu vào bình dầu”. Vị sa-di liền nói: “Không 
có dầu, thua su”. 

Điều vị sa-di trẻ đó trả lời là đúng trong cả hai truờng 
hợp. Không có dầu, vì đó là vết dính dầu, làm sao có dầu để 
mà rót vào bình dầu. “Không có dầu” ở đây có nghĩa là 
không có nhiều dầu, dù là mấy giọt, để mà đổ vào bình dầu. 
Tuy nhiên cũng không thể nói trắng ra là “không có dầu, 
dầu không có, hay vắng mặt dầu”, bởi vì vẫn có ít dầu đang 
dính trong tô. (Và do vậy không nên múc cháo vào để ăn). 

Với sự chứng đắc tầng thiền jhana vô-sắc thứ tu này, 
tâm đã đạt đến đỉnh cao-nhất của sự phát triển và tu duỡng 
tâm theo huớng sự tĩnh-lặng (định). (Đây là trạng thái đạt 
định cao nhất của tâm theo con đuờng thiền định). Lúc này 
thức đã đạt đến một cấp độ mạnh mẽ nhất. Nó đã trở thảnh 
thật là vi-tế và tinh-tể cho nên nó không còn đuợc mô tả là 
hiện hữu hay không-hiện hữu. Vậy mà, tuy nhiên, ngay cả 
sự chứng đắc này cũng còn bị xếp là một “trạng thái thế 
tục”, là một 'Hang thiền thế tục 
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(Vì sao?. Vì chắc hẳn là vẫn còn những trạng thái siêu- 
thế khác cao hơn và tuyệt vời hơn nó nữa!!!). 

Theo quan điểm của Phật giáo, cuối cùng nó cũng phải 
dọn đuờng để đi đến trí tuệ minh sát. Chỉ có tri tuệ minh sát 
mới dẫn đến sự giải thoát rổt ráo đích thực, về những điều 
này, chúng ta sẽ nói rõ trong Chuông tiếp theo, cũng là 
Chuông cuối cùng. 
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CHƯƠNG 14 
Những Jhana Siêu Thế 
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Có bốn giai đoạn [bốn chặng đường] của tiến trình giác 
ngộ siêu thế. Siêu-thế là vượt trên những gì thuộc về thế tục. 
Tức là những tầng giác ngộ này đã vượt lên trên cả tầng 
thiền vô-sắc cao nhất là Xứ phi tưởng phi phi tưởng mà 
chúng ta vừa nói qua ở trên. 

Bốn giai đoạn hay tầng giác ngộ đó là: Nhập Lưu; Nhất 
Lai; Bất Lai; và A-la-hán. Chúng ta sẽ hiểu rõ nghĩa đen, và 
ý nghĩa tu tập giải thoát của mỗi danh từ này. 

Bổn giai đoạn sẽ tuần tự diễn ra theo thứ tự trên. Bạn 
chứng đắc những tầng thiền jhana siêu-thế từ sau khi bước 
vào giai đoạn Nhập Lưu. 

Những người chứng đắc những tầng thiền jhana thế tục 
thì khống chế được các chướng ngại, nhưng chưa tiêu diệt 
được chúng. Những người chứng đắc các tầng thiền jhana 
thế tục thì sống một cách hạnh phúc (lạc trú) cho đến khi 
nào họ vẫn còn ở trong trạng thái chứng đắc những tầng 
thiền đó. 

Còn những người chứng đắc những tầng thiền jhana siêu 
thế, mà chúng ta đang nói trong Chương này, thì lần lượt 
tiêu-diệt những chướng-ngại cũng như những gông-cùm. 

Những người chứng đắc một tầng thiền thế tục có thể 
vẫn còn dục-vọng muốn “được tái sinh vào những cõi Trời”, 
để có được những điều kiện sống tốt lành hơn, để được 
hưởng phúc và sổng lâu hơn kiếp sống hiện tại. Họ cũng hy 
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vọng sau này tái sinh sẽ thành một ai đó khác hơn, tốt lả nh 
hơn và có đầy đủ phúc lảnh hơn bản thân mình ở kiếp này. 

Nhưng những người chứng đắc tầng thiền siêu thế thì 
tiêu-diệt tất cả dục vọng được tái sinh, họ không còn muốn 
được tái sinh vào bất kỳ cảnh giới nào hay thành bất cứ loài 
chúng sinh nào, cho dù đó là cõi Tiên Trời hay cõi người. 
Theo kinh văn Phật giáo thì nếu một thiền sinh chứng đắc 
những tầng thiền siêu-thế nhưng chưa giác ngộ hoàn toàn và 
giải thoát hoàn toàn, thì người ấy chỉ còn tái sinh trong một 
số ít lần, và chỉ tái sinh về những cảnh giới [hay cõi sống] 
cao đẹp hơn.^^ 

Bước cuối cùng của con đường đạo là trí tuệ toàn giác, 
trí tuệ giải thoát hoàn toàn. Ai đã chứng đắc một trong bổn 
tầng giác ngộ siêu-thế thì đều chứng đắc những trạng thái 
jhana siêu-thế. (Bốn trạng thái giác ngộ siêu thế đều được 


Ví dụ, 5 cõi cao nhất (akanittha, sudassi, và sudassa deva) trong 16 những 
cảnh tròi sắc-giới (rupa-loka) được gọi là 5 cõi trong sạch hay tịnh độ 
(suddhavasa) thì chỉ có những bậc Bất Lai, và A-la-hán (thức thánh đạo, chưa 
thánh quả) mới được tái sinh về đây. Vị tròi Phạm Thiên Brahma Sahampati, 
là người đã đến gặp Đức Phật ngay sau khi Phật Giác Ngộ đế thỉnh cầu Đức 
Phật truyền dạy Giáo Pháp cho chúng sinh, cũng cư trú ở cõi trong sạch này. 
Vị tròi này cũng được cho là một bậc Bất Lai. 

Nhân tiện, tất cả những người tái sinh về 7 cõi cao nhất Uong 16 cõi sắc giới 
đều đã chứng đắc Tứ Thiền. Tam Thiền cao, trung, và thấp thì tái sinh theo 
thứ tự về các cõi cao thứ 8,9, 10 ừong 16 cõi sắc giới. Nhị Thiền cao, trung, 
thấp thì tái sinh theo thứ tự về cõi cao thứ 11,12, 13 của 16 cõi tròi sắc giới. 

Và Nhất Thiền cao, trung, thấp thì tái sinh theo thứ tự về các cõi cuối 14,15,16 
của 16 cõi tròi sắc giới. 

Còn nếu tu theo thiền định cao hon nữa, thì những người chứng đắc một trong 
các tầng thiền vô-sắc giới sẽ được tái sinh về một trong 4 cõi tròi vô-sắc giới. 
Họ chỉ có tâm, không sắc thân, tuy nhiên ở đó họ không thế nghe hiếu được 
Giáo Pháp của Phật. 
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chứng đắc trong trạng thái những tầng thiền jhana siêu 
thếl). Sự chứng đắc “giác ngộ hoàn toàn” thì chấm dứt hoàn 
toàn sự tái sinh. (Vì vậy bậc A-la-hán được gọi là bậc vô- 
sinh). 


CON ĐƯỜNG THÁNH ĐẠO SIÊU THÉ 

Thánh đạo là con đường của bậc thánh nhân. Con đường 
thánh nhân tu hành để đi đến sự giải thoát hoàn toàn. Thánh 
đạo là con đường của Phật, là đạo Phật ở phần siêu-thế. 

Những tầng thiền jhana siêu-thế cũng được gọi là con 
đường Thánh Đạo Siêu Thể. Từ trước, bạn đã bắt đầu tu tập 
từ con đường Bát Thánh Đạo (còn) Thế Tục. Lúc đó, trong 
tâm bạn còn ít nhiều sự nghi-ngò hay hoài-nghi. Khi nào 
bạn vượt qua được (gông cùm) sự nghi-ngờ, thì bạn sẽ tự 
mình nhìn thấy được chân lý và tiến vào con đường Bát 
Thánh Đạo Siêu Thế. Từ lúc đó trở đi, cho đến lúc bạn 
chứng đắc sự giác ngộ hoàn toàn, bạn đã đi theo “phần siêu 
thế” của con đường Bát Thánh Đạo. 

Mỗi yếu tố của Bát Thánh Đạo đều có hai mặt [hai 
phương diện]. Mặt thế tục là “còw bị ô uế, còn thuộc về mặt 
công đức, và trưởng thành trong nền tảng của sự hiện hữu”. 
Mặt siêu thế là '^thánh thiện, không còn ô uế, siêu thế, và là 
một yểu tổ của con đường thánh đạo”. 

Ngay cả khi còn ở mức thế-tục của con đường đạo, bạn 
phải tu tập và phát triển chánh kiến, chánh tư duy, chánh 
ngữ, chánh nghiệp, chánh hạnh, chánh tinh tấn, và chánh 
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niệm để đạt được chánh định. Lúc này, thì mỗi yếu tố đó 
cần phải được tu tập và phát triển một cách tròn đầy và 
xuyên suốt hết con đường đi đến trình độ siêu-thế. Sự hợp- 
nhất siêu-thế của tâm [định siêu thế] là một trạng thái thánh 
thiện và không còn ô nhiễm, có thể dẹp bỏ tất cả mọi trạng 
thái không lành mạnh của tâm. 

Sự tiến bộ trên con đường Bát Thánh Đạo có thể được 
chia thảnh bốn giai đoạn. Mỗi giai đoạn tương ứng với một 
trình độ [tầng] đạt định jhana của mỗi người. Những kẻ 
phàm phu không được chỉ dạy thì bị cản trở bởi những 
chướng-ngại và gông-cùm. Họ thường cũng chưa có [chưa 
chứng đắc] trải nghiệm cá nhân nào về trạng thái thiền định 
jhana nào. 

Những kẻ phàm phu không được chỉ dạy đã bước vào 
con đường đạo thế tục. Neu như họ có tu tập được một tầng 
thiền định jhana hoặc dùng được một jhana nào đó, thì đó 
cũng chỉ là jhana thế-tục, trong đó những chướng-ngại có 
thể đã được ngăn-phòng từ xa (không cho khởi sinh), nhưng 
chúng chưa được loại bỏ khỏi tâm trong những jhana thế 
tục. (Trong những giai đoạn chứng đắc các tầng thiền định 
sắc-giới, những chướng ngại đã (tạm thời) được khổng chế 
và ngăn chặn khpong cho khởi sinh, nhưng thực ra thì 
chúng vẫn còn đó, chưa chết hẳn). 

Những Thánh Đệ Tử {của Đức Phật) thì đã vượt qua và 
bước vào con đường Thánh Đạo Siêu Thế. Họ vận dụng 
những trạng thái thiền định jhana siêu-thế để tiêu diệt 
những gông-cùm là gốc nuôi giữ những chướng-ngại, và 
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chúng trói buộc chúng ta vào vòng luân hồi sinh tử 
samsara. 

A-la-hán {Arahant) thì không còn việc gì để làm nữa. 
Tất cả gông-cùm đã không còn nữa, và họ dùng những trạng 
thái thiền định jhana siêu-thế cho sự “an lạc trú” mà thôi. 

Tất cả các buớc của con đuờng Bát Thánh Đạo là những 
trạng thái tâm. Điều này đúng khi diễn giải con đuờng đạo 
bằng cả hai phuơng diện thế tục và siêu thế. Khi bạn nhìn 
thấy sâu sắc, bằng sự trải nghiệm thực thụ, với con mắt-trí 
tuệ, rằng mọi thứ có điều kiện (hữu vi) đều là vô-thuờng, thì 
trạng thái tâm của bạn thay đổi. “Sụ hiểu biết bề-ngoài” của 
bạn về tính vô thuờng sẽ trở thành một “sự hiểu biết thâm- 
sâu” và bạn đạt đến sự nhập-luu vào con đuờng thánh đạo. 
Từ đó trở về sau, con đuờng Bát Thánh Đạo trở thành con 
đuờng Thánh Đạo Siêu Thế, và bạn bắt đầu phá bỏ cái cây 
cầu kết nối kiếp sống này và kiếp sau. 

TIÊU DIỆT GÔNG CÙM “NGHI NGỜ” 

Đổ chứng đắc tầng Nhập Luu, bạn cần phải vuợt qua hết 
nghi-ngờ [ngờ vục, hoài nghi], bản thân “nghi-ngờ” vừa là 
một chuớng-ngại và vừa là một gông-cùm. 

Khi bạn chứng đắc các tầng thiền thế tục, bạn khống chế 
sự nghi-ngò. Nhung đến khi bạn chứng đắc vào tầng Nhập 
Luu, bạn tiêu diệt nó. Thông thuờng, bạn sẽ dễ tiêu diệt 
nghi-ngờ sau khi mình đã làm nó suy yếu. Bạn đã học cách 
dẹp qua một bên sự nghi-ngờ để mình tiến vào tầng thiền 
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định jhana. Điều đó đã làm cho nó suy yếu đủ để bây giờ 
bạn “đẩy” nó vào ánh sáng soi rọi mãnh liệt của chánh niệm 
và thiêu rụi nó vĩnh viễn, nhu cách mình đốt một miếng 
bông gòn đã tẩm đầy xăng vậy. 

Có hai loại ‘con nguời’ họ ít bị rắc rối với sự nghi-ngờ. 
Loại đầu tiên là người tu theo lòng tin [nguời tín-căn'\, là 
nguời từ ban đầu có cỗ-xe tu hành để giác ngộ là “lòng-tin”. 
Nguời này đi theo con đuờng mộ đạo thành kính, dựa vào 
lòng tin thảnh tín vào Đức Phật, Giáo Pháp, và Tăng Đoàn 
(Tam Bảo). Nhờ có lòng thảnh tín mạnh mẽ này, nguời ấy 
có thể buớc vào tầng Nhập Luu mà không cần phải tu tập và 
chứng đắc bất kỳ tầng thiền định thể-tục nào. Vì lòng thành 
tín mãnh liệt của nguời ấy đã giúp mình tiêu diệt sự nghi- 
ngờ. 

Loại nguời thứ hai là người tu theo Giáp Pháp [nguời 
căn-trí] là một nguời từ ban đầu có cỗ-xe tu hành theo con 
đuờng đạo là “sự hiểu biết sâu sắc về Giáo Pháp”. Nguời ấy 
dùng nhiều trí thức và trí tuệ. Lý do dẫn dắt nguời ấy đến sự 
hiểu biết sâu sắc vô-ngôn chính là trí tuệ đích thực. Nguời 
ấy có thể chứng đắc vào tầng Nhập Luu thông qua trí tuệ 
minh sát thâm nhập và nhìn thấy sự-thật, mà không cần phải 
chứng đắc một tầng thiền định nào. Cũng chính trí-tuệ 
minh-sát đó giúp nguời ấy tiêu diệt sự nghi-ngờ. 

► Chỉ hai loại nguời này mới có thể tiến thẳng trực tiếp 
vào những tầng thiền siêu thế để tiêu diệt những gông-cùm. 
Còn những loại nguời khác thì cần phải tu tập những tầng 
thiền định thế-tục để làm suy yếu những chướng ngại và 
gông cùm trước. (Phải đi đuờng vòng nhung bài-bản nhu 
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vậy thì mới vừa làm suy yểu những chuớng ngại và gông 
cùm, vừa tu tập đầy đủ định-lục và chánh-niệm để tiêu diệt 
chúng sau khi có thể nhập-luu vào dòng Thánh Đạo siêu- 
thế). 

Vậy bạn hãy xem lại bản thân mình thuộc loại nguời 
nào?. Hãy chân thật!. Neu bạn là một trong hai loại nguời 
nói trên thì rất tốt rồi. Điều gì sẽ xảy ra đối với số còn lại 
của tất cả chúng ta?. Liệu chúng ta có một cơ hội nào để đi 
đến đuợc sự giải thoát?. Câu trả lời bao lần vẫn là “Có!”. Và 
chính điều này rõ ràng là mục-đích của các tầng thiền định 
jhana. Neu không thì các tầng thiền định chúng ta đã và 
đang nỗ lục tu tập thì đuợc dùng để làm gì?. 


CÁC GIAI ĐOẠN GIÁC NGỘ 
CỦA CON ĐƯỜNG THÁNH ĐẠO SIÊU THÉ 

Mỗi giai đoạn của con đuờng Thánh Đạo Siêu Thế, tức 
mỗi “tầng thánh”, lại đuợc chia làm hai chặng [tầng]: tầng 
thánh Đạo và tầng thánh Quả. (Một cái là buớc-vào giai 
đoạn con đuờng đạo, còn cái kia là hoàn-thành kết quả 
chứng ngộ giai đoạn thánh đạo đó. Một cái là chặng-đuờng, 
và cái kia là kết-quả chặng đuờng đó. Ví dụ, một cái là thi 
đậu vào đại học để học đại học, còn cái kia là kết-quả đã 
hoàn-thành bậc [bằng cấp] đại học.). 

Mỗi giai đoạn giác ngộ (một tầng thánh) có một sự 
chứng-ngộ riêng biệt đánh dấu sự “bắt-đầu” tầng thánh đạo, 
và một sự chứng-ngộ khác đánh dấu sự “hoàn-thành” đến 
tầng thánh quả. 
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► về mặt thực hành, thì mỗi giai đoạn giác ngộ được 
đánh dấu bằng sự “loại-bỏ-thêm một hay nhiều loại gông- 
cùm”. Tùy thuộc vào loại ‘cá nhân’ hay ‘con người’ của 
người tu mà trình tự tiêu diệt gông cùm có thể khác nhau. 
Chẳng hạn, người căn-tín thì tiêu diệt các gông cùm theo 
một trình tự. Người trí-căn thì tiêu diệt gông cùm theo một 
trình tự khác. 

Vi Diệu Pháp Tạng (Abhidhamma Pỉtakà) là một giáo 
trình cổ xưa của Phật giáo cung cấp những phân tích chi tiết 
về những nguyên lý vận hành các tiến trình tâm và thân. Đó 
là một công trình sắp xếp và ghi chép lại một cách bài bản 
những chất liệu giáo lý xuất hiện trong các bài kinh, theo 
những phân loại theo sơ đồ và nhiều danh mục theo thứ tự. 

Trong Vi Diệu Pháp Tạng, có một sổ ghi chép cho thấy 
rằng các chặng thánh-đạo và thánh-quả có thể khởi sinh rất 
nhanh, gần như đồng-thời với nhau vậy. Riêng tôi [tác giả] 
thì cảm thấy mỗi giai đoạn có thể tốn chỉ một sát-na, hoặc 
cũng có thể chiếm cả một đời người, hoặc có thể kéo dài 
trong một khoảng thời gian giữa đó. 

(Có thể một sát-na, có thể trong vài ngày, vài tháng, vài 
năm, hay nhiều hơn, hay cho đến chết thì người tu đó chỉ 
dừng lại ở tầng thánh-đạo hay thánh-quả đó mà thôi). 

Những ghi chép đó cũng nói rằng sự suy xét [quán 
chiếu] lại những gì đã được hoàn thành ở mỗi tầng thánh là 
rất quan trọng, và điều đó có nghĩa là phải tổn ít nhiều thời 
gian để thực hiện việc quán chiếu này. 
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Thêm nữa, một số ghi chép có nói rằng số lượng công 
đức cần phải có tương đổi ít nhiều; đó là công đức người tu 
có được từ việc cúng dường cho một vị tu nào đó đang ở 
trong cùng tầng thánh hay một tầng thánh khác. Theo tôi, 
điều này có nghĩa là người tu có thể ở trong tầng thánh đó 
lâu cho đến chừng nào đã được phân biệt với người khác. 

(Điều này có nghĩa là: Ví dụ, một người đã bước-vào 
giai đoạn thánh đạo Bất Lai, nhưng chưa chứng ngộ thánh 
quả Bất Lai. Thì người đó vẫn tiếp tục tu hành, loại bỏ thêm 
gông cùm, bằng cách này cách khác, trong đó có bằng công- 
đức cúng dường...theo ý giảng ở trên. Và người đó chỉ sẽ 
chứng ngộ thánh quả Bất Lai khi người đó đã tiêu diệt 
những gông cùm nhất định (tham và sân) để hoàn thành 
thánh quả đó. Sau khi tiêu diệt gông cùm và chứng ngộ 
thánh quả Bất Lai, người ấy sẽ “được-phân-biệt” với những 
người vẫn chưa tiêu diệt những gông cùm đó để đạt thánh 
quả Bất Lai.) 

Các kinh khác thì nói rằng chặng thánh-đạo luôn luôn 
khởi sinh trước. Rồi sau đó, người tu bước vào nối kết với 
con đường thánh đạo đó, tu tập nó, và phát triển nó trước 
khi chứng đắc trạng thái thánh-quả. (Điều này nghe thuận 
tai và có lý). Điều này có nghĩa là người tu có thời gian để 
bước-vào con đường, tu tập nó, và phát triển nó trước khi 
chứng-đắc thánh quả. Ngay cả khi sự chứng đắc có xảy ra 
nhanh chóng tức thời trong một khoảng-khắc, thì về mặt 
thực-tế người đó vẫn phải chứng đắc chặng đường thánh- 
đạo trước và sau đó người ấy mới chứng đắc thánh đạo-quả. 
Việc chứng đắc thánh đạo và thánh quả cùng một lúc là 
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không thể nào có được. Không có kinh điển nào nói như vậy 
cả. 


Khi bạn tu tập con đường Thánh Đạo Siêu Thể, bạn trở 
thành một trong “tóm loại thánh đệ tử của Đức Phậf’^^. Một 
“thánh đệ tử” là một người đã bước vào con đường Bát 
Thánh Đạo ở cấp độ siêu-thế. Đây là giai đoạn mà “những 
gông-cùm của người ấy phai biến và diệt vong”. Nói về 
thực tế, một thánh đệ tử là một người ít nhất cũng đã bước 
vào chặng thánh đạo siêu thế đầu tiên, tức tầng thánh đạo 
Nhập Lưu, cùng với sự chánh-định [định lực] ở trình độ 
jhana siêu-thế. 

(Đã bước vào dòng thánh đạo siêu thế, ít nhất là thánh 
đạo Nhập Lưu, đã có định lực ở cấp thiền định jhana siêu- 
thể. Một khi đã bước vào dòng thánh đạo (Nhập lưu), thì dù 
người tu có thể tu tiến nhanh hay chậm, người ấy không bao 
giờ còn có thể thoái lui hay hoàn tục nữa. Đó là “ífặc điểm 
quan trọng'’’ của một người chứng được thánh Quả Nhập 
Lưu. Người nào được cho là bậc thánh Nhập Lưu nhưng sau 
đó vẫn còn có thể thối chuyển hoàn tục, thì thực sự người 
đó đó đã chưa bao giờ nhập lưu, chưa bao giờ là bậc Nhập 
Lưu, theo định-nghĩa và ý-nghĩa của danh từ này.) 

Trong mỗi chặng của mỗi tầng thánh, dù là chặng thánh 
đạo hay thánh quả, thì điều quan trọng là phải biết quán 


Tất cả có bốn tầng thánh: Nhập lưu, Nhất lai, Bất lai và A-la-hán. Mỗi tầng 
thánh lại có hai tầng [chặng] là thánh Đạo và thánh Quả. Như vậy có 8 loại 
người tu ở 8 chặng của con đường thánh Đạo siêu thế [4 chang thánh đạo và 
bốn chặng thánh quả]. Họ được gọi là những thánh đệ tử của Phật. 
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chiếu [suy xét] vào tiến trình. Kinh điển nguyên thủy có ghi 
rằng cần phải quán chiếu bổn thứ: 

1. Những ô nhiễm đã đuợc tiêu diệt, 

2. Những ô nhiễm còn chua tiêu diệt và phải tiêu diệt, 

3. Thánh đạo dẫn đến sự tiêu diệt các ô nhiễm đó, và 

4. Thánh quả có đuợc sau khi đã tiêu diệt ô nhiễm. 


Mưòi Gông-Cùm Trói Buộc 

Chữ ^'Samyojana” có nghĩa là gông-cùm trói buộc vào bánh xe 

luân hồi sinh tử. Có 10 loại gông cùm, còn gọi là kiết-sử (HV), 

như sau: 

1. Ngã-chấp (sakkayaditthi): Quan điểm sai lầm về ‘Ta’, về một 
‘linh hồn’. Thân này là do sự kết họp của năm tập họp uẩn 
dính chấp về tâm sinh lý nhưng chúng ta lại nhận lầm là của 
‘Ta’, là ‘của ta’. 

2. Nghi-ngờ (Vicikiccha): Sự nghi ngờ về Phật, Pháp, Tăng, về 
giải pháp tu hành, hoặc về kiếp quá khứ và tương lai, về lý 
Duyên Khởi. 

3. Dính-mắc vào lễ nghi, tục lệ cúng bái, tập tục mê tín 
(silabatta-paramasa) 

4. Tham-dục (kama-raga): Sự dính mắc vào dục vọng thỏa mãn 
khoái lạc giác quan 

5. Sân-giận, thù ghét, ác ý (pữhg/ỉữ) 

6. Tự-cao, kiêu căng, ngã mạn {mana) 

7. Bất-an (uddhacca). 

8. Tham-đắm vào các tầng thiền sắc-giới và tham muốn tái sinh 
về các cõi sắc giới. Còn gọi là sắc-giới Tham (Rupa-raga). 



340 


9. Tham-đắm vào các tầng thiền vô-sắc-giới và tham muốn tái 
sinh về các cõi vô-sắc-giới. Còn gọi là Vô-Sắc-giới Tham 
(Arupa-raga). 

10. Vô-minh (Avijja) 

■ Sau khi nguời tu buớc vào bốn tầng thiền siêu-thế hay dòng 

Thánh Đạo siêu thế, các gông cùm sẽ lần luợt bị tiêu diệt ở các 

tầng giác ngộ nhu sau: 

(1) Ba gông cùm 1, 2, 3 đuợc tiêu diệt ở tầng thánh đầu tiên là 
Nhập Lim {Sotapanna). 

(2) Hai gông cùm 4 và 5 chỉ bị làm suy yếu đi ở tầng thánh thứ 
hai là Nhất Lai (Sakadagamin)-, tức là chỉ những phần thô tế 
của chúng đuợc gỡ bỏ. Còn phần vi tể [mầm mong sâu xa] 
của chúng nó vẫn chua bị nhổ sạch. 

(3) Hai gông cùm 4 và 5 bị tiêu diệt tận gốc; tất cả những phần vi 
tế [mầm mong sâu xa] của chúng đều bị nhố bỏ tận gốc ở 
tầng thảnh thứ ba là Bất Lai (Anagamin). 

(4) Tất cả năm gông cùm còn lại đều bị diệt sạch bởi tầng thảnh 
thứ tu là A-la-hán (Arahant). 


Nhập Lưu 

Nhập là bước vào, kết nối vào, tham dự vào. Lưu là dòng 
chảy, là dòng thánh đạo. Nhập Lưu là bước-vào dòng thánh 
đạo siêu thể. 

Tầng thiền jhana siêu-thế đầu tiên tiêu diệt được ba gông 
cùm đầu tiên trong danh sách những gông cùm. Đó là: ngã- 
chẩp\ sự nghi-ngờ; và sự dính-mẳc vào lễ nghi tục lệ mê tín. 
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Thứ tự hay trình tự mà ba gông cùm này được tiêu diệt là 
tùy thuộc vào mỗi loại ‘cá nhân’ [‘con người’] của người tu, 
như đã nói trước đây. Chẳng hạn, nếu bạn là người tu theo 
lòng tin (tín-căn), thì ngay khi bước vào tầng Nhập Lưu bạn 
sẽ tiêu diệt xong sự nghi-ngờ trước. (Vì lòng tin tuyệt đối 
vào Tam Bảo sẽ dẹp bỏ được ngay gốc rễ hoài-nghi). Còn 
nếu bạn là người tu theo sự hiểu biết sâu sắc về Giáo Pháp 
(trí-căn), thì ngay sau khi bước vào tầng thánh Nhập Lưu, 
bạn sẽ chọn tiêu diệt cái ngã-chấp do sự ngu mờ [si] tạo ra. 

Ví dụ sau đây mô tả về trình tự tiêu diệt gông cùm theo 
trường hợp đầu tiên (người tín-căn): 

Đạo. ở giai đoạn thánh đạo Nhập Lưu, bạn “có được 
Giáo Pháp, hiểu được Giáo Pháp, và điều tra Giáo Pháp”. 
Bạn vượt qua sự nghi ngờ, dẹp bỏ sự bối rối, tăng thêm sự 
dạn dĩ, tự tin, và tự thiết lập bản thân vào trong những giáo 
lý của Đức Phật mà không cần phụ thuộc vào người khác. 
Đen lúc này thì sự nghi ngờ của bạn đã được cách ly bởi 
niềm hoan hỷ (Hỷ) của trạng thái thiền định Nhị Thiền, ở 
trình độ này bạn trải nghiệm sự biến mất hoàn toàn mọi sự 
nghi ngờ. Không còn bất cứ dấu hiệu về sự bổi rối hay băn 
khoăn trước đó về Phật, Pháp, Tăng, và giá trị đạo đức. 

Bạn tiếp tục thực hành con đường Bát Thánh Đạo ở mức 
độ siêu thế. Những niềm tin vào những lễ nghi cúng bái và 
những tục lệ mang tính mê tín cũng biến mất không còn một 
dấu vết. (Vì lúc này bạn chỉ còn lòng tin và sự nương tựa 
vào Phật, Pháp, Tăng, và những giá trị của giới hạnh đạo 
đức). Bạn nhận ra rằng chẳng có lễ nghi thờ cúng, hay tục lệ 
hiến tế, hay sự van vái mê tín nào có thể mang lại sự hiểu 
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biết [tri kiến] mà bạn vừa có được. Chỉ có sự tu tập theo 
Giáo Pháp và sự tu tập được chánh-định mới mang lại điều 
đó. 


Quả. Bạn chứng đắc được thánh quả Nhập Lưu khi bạn 
đã vượt qua được cái quan niệm sai lầm về một ‘cái Ta độc 
lập thường hằng’. Bạn không còn bị gông cùm ngã-chấp. 
Nhưng lúc này vẫn còn ít nhiều hơi-hướng của cái 'Ta' 
trong tâm bạn, nhưng bạn không quan trọng nó, bạn không 
nhấn mạnh vào điều đó. 

Ý thức hay sự tỉnh giác này làm khởi sinh trong bạn lòng 
tin tưởng tròn đầy vào Phật, Pháp, Tăng. Những thánh đệ tử 
đã trở thành thánh nhân bằng cách đi theo con đường của 
Đức Phật và giáo lý của Người. Bây giờ, bạn đã có đầy đủ 
niềm tin chắc chắn rằng có kiếp trước, kiếp sau, và có 
những chúng sinh đã đi theo con đường của Phật và đã 
chứng ngộ sự giải thoát hoàn toàn khỏi mọi khổ đau. 

Với niềm tự tin, là căn cứ sức mạnh của lòng tin thảnh 
tín, và sự hiểu biết rõ ràng rằng không có một cái 'Ta' hay 
bản ngã nào, bạn tiếp tục tu tiến. Bạn chú tâm vào bản chất 
vô thường của tất cả mọi trải nghiệm về thân và tâm của 
mình. Bạn nhớ ra rằng tất cả mọi sự trải nghiệm thân và tâm 
trong thời quá khứ đã đều luôn luôn thay đổi. Tương tự, 
hoàn toàn có thể hiểu được những trải nghiệm về thân và 
tâm của thời tương lai cũng sẽ luôn luôn thay đổi. Tất cả 
mọi trải nghiệm của thời quá khứ, hiện tại, và tương lai đều 
khởi sinh và biển mất, luôn luôn sinh diệt. Giống vậy, bạn 
cũng hiểu được tất cả năm tập hợp uẩn [sắc, thọ, tưởng, 
hành, thức] đều có một bản chất chung với nhau, đó là 
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“khởi sinh và biến mất”, “luôn luôn sinh diệt”. Tất cả chúng 
đều do những nguyên nhân và điều kiện [nhân duyên] mà 
có, đều là hữu vi. Khi những nhân-duyên đó thay đổi, chúng 
cũng thay đổi và biến mất. Còn đủ các điều kiện (duyên) thì 
còn, hết duyên thì diệt. 

Khi biết đuợc rằng có kiếp truớc, kiếp sau, thì niềm sợ- 
sệt khởi sinh. Sợ điều gì?. Sợ rằng nếu ta không tranh thủ tu 
tập để đuợc giải thoát khỏi sinh tử, thì ta sẽ tiếp tục bị tái 
sinh, bị đau khổ. Rồi lại tiếp tục khổ vì những khổ đau, 
buồn đau, sầu não, bất mãn, và tuyệt vọng. Bạn có thể sợ 
hãi rằng ta sẽ chết vào bất cứ lúc nào trong cuộc đời ngắn 
ngủi này mà không giải thoát đuợc khỏi tất cả những khổ 
đau đó. Nghĩ đến điều này, có thể bạn sẽ quyết tâm giải 
thoát bản thân mình khỏi vòng luân hồi sinh tử. Bạn muốn 
mình không bao giờ còn bị tái sinh nữa. 


Nhất Lai 

Nhất là một lần. Lai là quay lại. Nhất Lai là còn tái sinh 
trở lại một lần vào cõi trần gian này truớc khi chứng đạt sự 
giải thoát hoàn toàn. 

Đạo. Lúc này bạn nhìn thấy năm tập hợp uẩn một cách 
thuờng trực, nhìn thấy đuợc từng sự kiện riêng biệt nhỏ bé 
nhất đang diễn ra, trong từng hơi thở riêng biệt. Bạn nhận 
biết rằng tất cả mọi sự xảy ra theo ý muốn trong thân và tâm 
đều liên quan đến tất cả năm tập hợp uẩn. (Tựa nhu một cái 
đồng hồ chạy đuợc hay không đều liên quan đến những bộ 
phận chính của nó vậy). Vì bản thân tất cả các uẩn đều tham 
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gia vào bất kỳ sự việc gì bạn làm một cách cổ ý, cho nên 
bạn sẽ nhìn thấy được những phần nhỏ vi tế của chúng luôn 
luôn ở trong một dòng chảy liên tục, luôn luôn trong trạng 
thái trôi chảy liên tục. Chúng biến đổi nhanh chóng và 
không bao giờ còn giống nhau sau một sát-na, hoặc sau một 
phần nhỏ nhất của giây. (Không có gì là đích thực giống 
nhau sau một khoảng khắc). Khi những phần thô tế của 
gông cùm tham-dục đã biến mất, bạn tiến vào phần thánh 
đạo Nhất lai. 


Quả. Rồi đến khi phần thô tế gông cùm sân-giận biến 
mất, bạn bước vào phần thánh quả Nhất lai. 

Nếu bạn là người hay sân giận, thù ghét, ác ý, thì gông 
cùm đầu tiên bạn cần phải gỡ bỏ là phần thô tế của tham 
dục!. Neu bạn là người nghiêng nhiều về tham dục, thì bạn 
phải gỡ bỏ phần thô tế của gông cùm sân giận trước. Thứ 
gông cùm nào đang chiếm ngự hơn và “nặng đô” hơn thì ta 
sẽ đối trị nó sau cùng. Cái nào dễ làm trước, ở đây cần lưu 
ý là ta mới đang nói đến ""phần thô te’’’ của gông cùm sân và 
tham. Phần vi tế sâu xa của chúng ta chưa nói đến; nó vẫn 
còn. (Phần vi tế thì ở những tầng thánh đạo sau chúng ta 
mới diệt được. Bởi vậy nên ta thường nói, ở tầng thánh thứ 
hai(Nhất Lai) các gông cùm sân và tham chỉ bị làm suy yếu 
đi mà thôi, chứ chưa bị tiêu diệt tận gốc sâu xa). 


Bất Lai 


Bất Lai là không còn tái sinh lại ở cõi trần gian này trước 
khi chứng ngộ giải thoát hoàn toàn. Như đã nói trước đây, 



345 


những bậc chứng đắc quả vị Bất Lai thì được tái sinh về một 
trong năm cõi trong sạch nhất trong 16 cõi tái sinh thuộc 
cảnh trời sắc giới. 

Tầng thiền jhana siêu thế thứ ba này tiêu diệt vĩnh viễn 
mọi mầm mổng của gông cùm tham và sân. Một thiền sinh 
có thể trước tiên tiêu diệt tham-dục về khoái lạc giác quan 
(nhục dục). Thiền sinh khác có thể tiêu diệt gông cùm sân- 
giận trước. Điều này là tùy vào căn co, tính khí hay thiên 
hướng của mỗi người tu, như đã giải thích trước đây. 

Đạo. Cùng với sức mạnh, sự can đảm và sự tự tin, và sự 
minh bạch rõ ràng, hơn bao giờ hết, bạn tu tập tiếp theo con 
đường Bát Thánh Đạo ở trình độ siêu xuất này. Khi tâm từ, 
tâm bi mẫn, tâm tùy hỷ, và tâm buông xả [từ, bi, hỷ, xả] đã 
được phát khởi từ khi chứng đắc tầng thiền định Nhất Thiền 
nay đã trở thành kết quả, thì mức độ vi tế sâu xa của gông 
cùm sân-giận hoàn toàn biển mất khỏi tâm thức của người 
tu. (Tứ vô lượng tâm khi đã thành tựu thì dễ dàng trừ bỏ 
gông cùm sân giận, ác ý). 

Quả. Rồi sau đó, khi những mầm mống cuối cùng của 
gông cùm tham-dục khoái lạc giác quan (nhục dục) bị tiêu 
diệt và biến mất vĩnh viễn, bạn tiến vào trạng thái thánh quả 
của tầng thánh Bất Lai. 


A-la-hán 
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Tầng thiền jhana siêu xuất thứ tu tiêu diệt một loạt năm 
gông cùm: Sự tham-đắm cảnh thiền sắc-giới, sự tham-đắm 
cảnh thiền vô-sắc-giới, sự tự-cao, sự bất-an, và sự vô-minh. 

Khi bạn nhảy từ trạng thái chánh định thế tục vào trạng 
thái chánh định siêu thế, tâm sáng tỏ của bạn có thể luôn 
luôn đuợc tinh khiết khỏi những ô nhiễm bên ngoài. Và kết 
quả là bạn chứng đắc thánh quả A-la-hán. (Về một phuong 
diện thì cách là như vậy). 

Đạo. Trong giai đoạn này, tất cả sự tham-đắm vào tầng 
thiền định sắc-giới, gồm cả tham muốn được tái sinh vào 
cảnh trời sắc-giới, hoàn toàn biến mất. Rồi bạn tiếp tục tu 
tiến trên chặng đường cuối cùng này, điều xảy ra là mỗi 
gông cùm: sự tham-đắm cảnh trời sắc-giới, sự tham đắm 
cảnh thiền vô-sắc-giới, sự tự-cao, sự bất-an sẽ lần lượt biến 
mất từng cái một khỏi tâm thức của bạn. 

Quả. Cuối cùng, “hơi hướng” cuối cùng của “tác giả” 
tạo nên cái ‘Tữ’, và những dấu vết cuối cùng của sự thiếu 
hiểu biết về bốn chân lý Tứ Diệu Đế—chính là Vô Minh— 
cũng bị quét sạch khỏi tâm thức của người tu. Và lúc này 
bậc thánh đó chứng đắc thánh-quả Giác Ngộ hoàn toàn, trở 
thành một bậc A-la-hán. 

Rồi thì một ý nghĩ khởi sinh trong tâm: ""Sinh đã tận 
diệt, đời sổng thánh thiện đã được sống, những gì cần làm 
đã làm xong, không còn gì đế làm nữa”. 

Ngay lúc này, bạn chứng đắc sự giải-thoát, hoàn thành 
mục tiêu tu hành, mục tiêu rốt ráo tột cùng của đạo Phật, 
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bằng một hành trình tỉnh-thức thật dài và đầy gian truân, thử 
thách. 

Và bạn có biết không?. Tất cả cuộc hành trình dài và kết 
quả giải-thoát đó đuợc bắt đầu từ một việc đơn giản là 
“quan sát hơi thở vào ra”!. 
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Thư Mục các Thuật Ngữ 
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ÁC Ý: Khi động lực hay ý hành của bạn là không tử tế, là xấu ác, 
hung dữ, mạnh bạo, hay thậm chí chỉ có một chút tính như vậy, 
thì bạn được gọi là có “ác ý”. Lúc đó, bạn không còn biết được 
vẻ đẹp của bất cứ thứ gì và bất cứ ai. Điều đó cũng giống như 
một người bị bệnh vậy. Người ấy chẳng bao giờ thưởng thức 
được món ăn ngon nào, vì vị giác trong miệng đắng chằng. 

A-LA-HÁN (ARAHANT): Tầng thảnh thứ tư của con đường 
thánh đạo siêu thế dẫn đến giác ngộ. Trong giai đoạn thánh đạo 
này, tất cả gông cùm tham-đắm cảnh thiền sắc-giới và cảnh thiền 
vô-sắc-giới đều biến mất. “Hơi hướng” cuối cùng của “tác giả” 
tạo ra ‘cái Ta’ và những dấu vết cuối cùng của sự thiếu hiểu biết 
về bốn chân lý Tứ Diệu Đe—chính là Vô Minh—đều bị quét 
sạch khỏi tâm trí của người tu. 

ANATTA: Xem “VÔ NGÃ” 

ÁNH SÁNG: xem sự SÁNG Tỏ 

ANICCA, DUKKHA, VÀ ANATTA: Vô thường, khổ, và vô 
ngã. Xem “VÔ THƯỜNG, KHỐ, VÀ vô NGÃ” 

ANNICA: xem chữ vô THƯỜNG 

BA MƯƠI BẢY YẾU TỐ TRỢ GIÚP GIÁC NGỘ: Còn được 
gọi là “5a mươi bảy phẩm trợ đạo"'. Sự giải-thoát được cho là có 
chứa đựng những thành-phần của nó. Một “yếu tố” có nghĩa là 
một mặt, một phương-diện hay một thành-phần của một cái gì 
đó. ở đây, “yếu tố” có nghĩa là một thứ năng động, cũng là 
nguyên-nhân tạo ra yếu tố khác, là thứ hay việc tu tập mà bạn 
phải có-được hay phải thực-hiện đế có thế tạo ra thứ tiếp theo. 
(Ví dụ như bạn phải tu tập yếu tố chánh-niệm đầu tiên thì mới 
giúp tu tập tạo ra chánh-định được), về mặt tu tập, “yếu tố giác 
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ngộ” có nghĩa là một thứ gì đó cần phải có mặt để trợ giúp [xúc 
tác] cho tiến trình giác ngộ xảy ra. 

Có ba mươi bảy (37) yếu tố như vậy để trợ giúp giác ngộ trên 
con đường đạo Phật; và chúng được chia thảnh bảy (7) nhóm 
chồng-khóp lên nhau. Bảy nhóm đó là: 

(1) Bốn nền tảng chánh niệm (Tứ niệm xứ); 

(2) Bốn nồ lực tinh tấn (Tứ chánh cần); 

(3) Bốn cơ sở năng lực tâm linh (Tứ thần túc); 

(4) Năm căn tâm linh (Ngũ căn ngũ lực); 

(5) Năm năng lực thần thông (Ngũ thông); 

(6) Tám phần thánh Đạo (Bát Thánh Đạo); và 

(7) Bảy yếu tố giác ngộ (Thất giác chi). 

Tất cả chúng đều được gọi là “những yếu tố” [trong tất cả các 
nhóm đó]. Một nhóm riêng, là nhóm “Bảy yếu tố giác ngộ” [Thất 
giác chi] thì bao gộp và chứa đựng những yếu tố khác. 

BẤT AN VÀ LO LẮNG: Một trong năm chướng ngại. Chướng 
ngại này là ngược lại với chướng ngại “Buồn ngủ và đờ đẫn”. 
Chúng ta có “tâm như con khỉ”. Tâm chúng ta chạy nhảy, lăng 
xăng không ngừng. Nó không chịu ở yên hay lắng xuống. Nó cứ 
chồm lên chồm xuống, liên tục phóng nhảy, lan man, chóp nhá 
khắp mọi nơi mọi hướng. 

BÁT CHÁNH ĐẠO: Con đường tám phần. Chúng ta nên tu tập 
theo Bát Thánh Đạo trong đời sống để tạo ra được một sự sống, 
một nền tảng bình an cần thiết để tu tập được các tầng thiền định 
jhana. Toàn bộ con đường Bát Thảnh Đạo được chia ra làm hai 
phần chính—thế-tục và siêu-thế. Những yếu tố trong Bát Thánh 
Đạo có thế được tu tập từng phần hay toàn bộ cùng lúc. 
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BẢT LAI: Bất Lai là không còn tái sinh lại cõi người trước khi 
chứng đắc giải thoát hoàn toàn. Đây là tầng thánh thứ ba trong 
các tầng thiền siêu thế, tức trong dòng Thánh Đạo siêu thế. Lúc 
này, người tu đã loại bỏ được những phần vi tế nhất còn lại của 
gông cùm tham-áục (nhục dục) và sân-gìận. Những bậc thánh 
Bất Lai sau khi chết sẽ được tái sinh vào một trong năm cõi trong 
sạch cao nhất trong 16 cõi trời sắc-giới; ở đó, họ sẽ tiếp tục tu tập 
và chứng đắc thành A-la-hán. 

BẤT TOẠI NGUYỆN: Xem “DUKKHA”, “KHỔ” 

BẢY YẾU TỐ GIÁC NGỘ: Xem chung chữ BA MUƠI bảy 
YẾU TỐ GIÁC NGỘ 

BỐN NỀN TẢNG CHÁNH NIỆM: xem chung với chữ 
SATIPATTHANA 

BỐN YẾU TỐ (TỨ ĐẠI): Hệ thống phân tích giúp bạn chú tâm 
vào bốn nền tảng chánh niệm. Các yếu tố tứ đại là: 

Đất: thể cứng—yếu tố Đất đại diện cho thể cứng, rắn, chắc, 
nặng, chặt và được nhận biết qua mức độ cứng-mềm; 

Nước, thể lỏng—Yeu tố Nước có tính chất ướt và chảy; 

Gió\ thế khí, sự chuyến động—^yếu tố Gió được trải ngiệm bằng 
sự chuyển động hay đứng yên, mức độ động-tĩnh; 

Lửa\ thể nhiệt—yếu tố Lửa thể hiện bằng nhiệt nóng hay lạ nh 
hay bất kỳ cảm nhận nào giữ nóng và lạnh, hoặc bằng cảm nhận 
khô, nóng đi kèm với nhiệt. 

IHANA: Tầng thiền, tầng thiền định, trạng thái tầng thiền định; 
thiền-định. Những trạng thái các tầng thiền định là một trình tự 
các trạng thái tâm được tu tập và đạt định theo trình độ từ thấp 
lên cao, từ thô tế cho đến vi tế, từ trạng thái còn yếu tố vật chất 
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cho đến trạng thái còn ít và không còn yếu tố vật chất, từ sắc đến 
vô sắc, từ mức độ còn thô tạp đến mức hư không; khi người tu tu 
tiến xuyên qua các tầng thiền từ thấp lên cao. 

Chữ jhana có gốc từ là jha (tiếng Phạn là dyaĩ). Nó có nghĩa là 
“đốt cháy”, “chế ngự”, hay “chìm đắm” hay “hòa vào”. ^'Jhana” 
có khi được dùng theo nghĩa tống quát là “Thiền”, nhưng thông 
thường nhất nó được dùng theo nghĩa chuyên biệt của nó là 
“thiền định” và “tầng thiền định”. Jhana có nghĩa là trạng thái 
thiền sâu sắc và tĩnh lặng, một trạng thái cân bằng của tâm khi 
mà một số những yếu tố lảnh mạnh của tâm cùng kết họp làm 
việc với nhau trong một sự hòa họp. Cùng một mục đích, những 
yếu tố lảnh mạnh này giúp cho tâm được tĩnh lặng, thư giãn, lắng 
lặng, bình an, êm ả, mềm mại, dễ uốn nắn (dễ dạy), sáng tỏ, và 
buông xả. Trong trạng thái tốt đẹp đó của tâm, thì sự chánh niệm, 
sự nồ lực, chánh định và ‘sự hiểu biết rõ ràng’ được củng cố 
thêm cho vững chắc. Tất cả những yếu tố đều cùng làm việc với 
nhau như một đội. Jhana hay “tầng thiền” là một thuật ngữ có 
hai nghĩa chính: 

Thứ nhất là những Tầng Thiền Thế-Tục, trong đó người tu tập 
trung chú-tâm vào một đổi tượng mục tiêu và chế-ngự các 
chướng ngại để chứng đắc các tầng thiền định sắc-giới. Cao hon 
nữa, người tu tập trung chú-tâm vào các khái niệm mục tiêu để 
chứng đắc các tầng thiền vô sắc giới. Những tầng thiền định sắc- 
giới và vô-sắc-giới đều là những tầng thiền thế-tục. 

Thứ hai là những Tầng Thiền Siêu-Thể, trong đó người tu tiêu 
diệt những “kích động hay ô nhiễm gốc rễ về tâm linh” [mà ta 
hay gọi là những “gông cùm”] bằng cách nhìn-thấy được những 
bản chất của tất cả mọi sự vật nhờ vào việc chứng đắc tầng thiền 
định siêu-thế. 


Riêng những Tầng Thiền Thể-Tục thì có hai loại: 
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Loại thứ nhất là không gọi bằng tên danh từ. Bao gồm bổn 
tầng thiền định sắc-giới được gọi theo số thứ tự là tầng thiền 
jhana thứ nhất, thứ hai, thứ ba, và thứ tư [Nhất Thiền, Nhị Thiền, 
Tam Thiền, và Tứ Thiền]. Những tầng thiền này được gọi là 
những tầng thiền sắc-giới đẹp đẽ. Những người chứng đắc những 
tầng thiền này được gọi là ‘'''những người song hạnh phúc trong 
chính cuộc đời này”. 

Loại thứ hai là bao gồm bốn trạng thái tinh lọc hon của tâm- 
thức, đó là bon tầng thiền định vô-sắc-gỉới. Bốn loại này không 
được gọi theo số thứ tự, mà được gọi theo tên riêng: Xứ không 
gian vô biên; Xứ thức vô biên; Xứ trống không; và Xứ không có 
nhận thức cũng không phải không có nhận thức (Phi tưởng phi 
phi tưởng xứ). 

Nhóm này được gọi là những tầng thiền vô-sắc-giới bởi vì 
những mục tiêu thiền của nó là những khái-niệm thuần túy, phi- 
vật chất, không còn liên quan gì đến yếu tố vật chất. Những 
người chứng đắc những tầng thiền vô-sắc này được gọi là 
‘'"những người đã được giải thoát và song trong sự bình an”. 

Như vậy, các tầng thiền jhana được chia và nhớ theo bốn cách 
phân loại [về phương diện, tính chất] như sau: 

1. Các tầng thiền thể-tục (là những tầng thiền thuộc về sự 
chứng đắc ở trình độ thế tục, thuộc về thế gian). 

2. Các tầng thiền sắc-giới (ruppa-jhana); 

3. Các tầng thiền vô-sắc-gỉớỉ (aruppa-jhana)', 

4. Các tầng thiền siêu-thể (là những tầng thiền giác ngộ, chấm 
dứt được sự luân hồi sinh tử). 

Trong đó: Ba dạng tầng thiền định đầu tiên là những cách tâm- 
thức còn duy trì trong sự tái sinh luân hồi (samsara). Chỉ có dạng 
cuối cùng (các tầng thiền siêu-thế) thì mới có thể chấm dứt vòng 
tái sinh luân hồi. 
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BỐN NỀN TẢNG CHÁNH NIỆM: Bạn không thể nào chứng 
đắc tầng thiền jhana bằng cách định tâm vào bất cứ thứ gì, bất cứ 
đối tượng nào hay đề mục nào...một cách “búa xua”. Người tu 
phải dùng một số chủ-đề hay đề-mục rõ ràng để thiền tập trên đó. 
Những chủ đề [đối tượng, đề mục] đó phải là những thứ giúp tạo 
ra quan sát vô tư và khách quan’’' và giúp nhìn thấy được hay 
làm hiển lộ ra những sự-thật “vổ thường, khổ, và vô ngã’'. Các 
chủ-đề [đề mục] thiền bao gồm: 

(1) chánh niệm về Thân (bao gồm cả hơi-thở), 

(2) chánh niệm về Cảm giác (những cảm nhận về thân), 

(3) chánh niệm về Tâm (những ý nghĩ), 

(4) chánh niệm về Pháp (bao gồm những hiện tượng như: 
những hoạt động của tâm, đặc biệt là những hoạt động sơ 
cấp hay sơ khởi trong tâm; về vô thường, khổ, và vô ngã). 

(►Thiết nghĩ, người tu theo Thiền Phật giáo là tu theo Phật. 
Vì vậy, người tu nên chọn những đối-tượng thiền [chủ đề, đề 
mục] mà Đức Phật đã chỉ ra. Không cần phải đi ‘tìm kiếm’ hay 
‘sáng tác’ ra những đối tượng mới, hay chủ đề mới.) 

BUỒN NGỦ VÀ ĐỜ ĐẪN: còn gọi là “hôn trầm và thụy miên” 
(HV). Đây là chữ mô tả trạng thái buồn ngủ, lười biếng, đờ đẫn, 
thụ động của tâm. Còn có khi được dịch là “buồn ngủ và hôn 
mê”. Đây là một trong năm chướng ngại cho việc thiền tập. 

CẬN ĐỊNH: Điểm chuyển tiếp từ trạng thái chưa đạt-định vào 
trạng thái tầng thiền định jhana, và nó được gọi là “trạng thái 
tiếp cận định”, hay “cận định”, hay “định tiếp cận”. (Cận-định ở 
đây là trạng thái tâm ngay trước khỉ chứng đắc một tầng thiền 
định). 

Bạn chỉ có thể đạt đến tầng thiền định jhana sau khi đã chế- 
ngự được các chướng-ngại. Bạn làm điều đó trong lúc cận-định. 
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Bạn chiến đấu và khống chế các chướng ngại trong trạng thái cận 
định. Mức độ định tâm trong lúc cận định vẫn còn chưa ốn định, 
nhưng tâm của bạn nồ lực cố gắng, và sau đó thì việc định-tâm sẽ 
được dễ dàng hon. Bạn cứ luôn bị dao động giữa mục-tỉêu tĩnh 
tại của bạn và sự đoỉ-thoạỉ bên trong của bạn!. (Bạn vừa chú 
tâm vào mục tiêu, nhưng bên trong tâm bạn cứ diễn ra những lời 
độc thoại về đủ thứ điều mà bạn cũng chẳng hề chủ động ‘nghĩ’ 
đến). Bạn vẫn còn mở cửa các giác quan. Bạn vẫn đang nghe và 
cảm giác theo cách thông thường, nhưng mọi thứ đang lắng lặn 
xuống bên dưới. Hơi-thở là ý nghĩ chiếm ngự—là một mục-tiêu, 
một đối-tượng thiền chính —nhưng nó không phải là đối tượng 
duy nhất. (Vì luôn luôn xuất hiện đối tượng mới, và tâm bị xao 
lãng. Nhưng bạn đã học cách nhận biết nó, và kéo tâm trở lại đối 
tượng chính là hơi-thở). Những cảm giác mạnh của sự phấn khởi 
hay khoái lạc phát sinh trong trạng thái này. Có niềm hạnh phúc 
(lạc), có sự thỏa mãn, và một trạng thái không-thiên-vị đặc biệt 
gọi là sự buông xả; nhưng tất cả chúng vẫn còn rất yếu. Nhưng 
chúng bắt đầu khởi sinh mạnh hơn từ trạng thái cận-định này. 

(Còn một trạng thái nữa cũng được gọi là trạng thái cận-định. 
Đó là trạng thái ngay sau khi thoát ra khỏi một tầng thiền định. 
Người tu luôn luôn dùng trạng thái cận-định này đế ôn nhớ lại 
[xem xét, suy xét, quán chiếu lại] những yếu tố của tầng thiền 
định mà mình vừa chứng nhập, nhằm mục đích nhìn ra trí tuệ và 
giải pháp từ trong sự quán chiếu đó.) 

CHÁNH ĐỊNH: Sự định tâm đúng đắn, trạng thái định tâm đúng 
đắn {chánh jhana), thiền định đúng đắn (samma samadhĩ) được 
định nghĩa và giải thích về tầng thiền định jhana. Chánh niệm là 
cần thiết và làm nền tảng cho việc định tâm. Chánh niệm dần dần 
tăng trưởng theo sự tu tập phát triển thiền định. Chánh niệm trở 
thành tinh khiết ở tầng thiền định thứ tư (Tứ Thiền) nhờ vào sự 
có mặt của tâm buông xả (Xả). Chánh niệm lúc này là cần phải 
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được như vậy để hồ trợ cho chánh định. Sự định tâm mà không 
có sự chánh niệm là “sự định tâm sai lạc” hay tà-định. 

CHÁNH ĐỊNH & TÀ ĐỊNH: Trong Bát Thánh Đạo, định được 
gọi là “đúng đắn” hay “chân chánh” để phân biệt với “tà định”. 
Không có mặt sự chánh niệm trong tà định. Nói cách khác, nếu 
không có chánh niệm thì định không phải là “chánh định”. Người 
tu có thể bị dính kẹt vào tà định. Khi người tu thoát ra được khỏi 
trạng thái jhana tà định, tức jhana không có chánh niệm, người 
tu có thế nghĩ rằng cái mình trải nghiệm là sự giác ngộ. Nhưng 
điều đó chỉ là ngộ nhận. Đó là tà định. 

CHÁNH JHANA: Xem CHÁNH ĐỊNH. Chánh niệm có mặt 
trong tất cả mọi trạng thái của chánh định của “chánh jhanã’\ 
cùng với những yếu tố khác của “Bảy yếu tố giác ngộ”. 

CHƯỚNG NGẠI: Những thứ làm cản trở việc định tâm. Chúng 
chen ngang, ngán đường và cản trở sự tu tiến của người tu trên 
con đường đạo. Kinh điển Pali đã liệt kê năm loại chướng ngại 
chính là năm thứ làm xao lãng mạnh mẽ nhất đối với tâm của tất 
cả chúng ta. Chúng ta gọi chúng là những chướng-ngại. Chúng 
khởi sinh và phá bỉnh sự định tâm của chúng ta trong giờ ngồi 
thiền cũng như trong giờ sinh hoạt thường ngày. Năm đó là: 
Tham dục; Sân giận; Bất an và Lo lắng; Buồn ngủ và Đờ đẫn; 
Nghi ngờ. Trong thực tập thiền định, chúng ta tập trung hay hội 
tụ tâm vào một đối tượng để có thế chế ngự những chướng ngại 
này, và nhờ đó, chúng ta có thế chứng đắc những tầng thiền thế 
tục. 

CON ĐƯỜNG; ĐẠO; THÁNH ĐẠO; hay CHÁNH ĐẠO: Tùy 
theo ngữ cảnh mà được dùng, nhưng đều có nghĩa là con đường 
Bát Thảnh Đạo của Đức Phật đã chỉ ra. Đó là con đường đạo 
Phật, hay gọi tắt là đạo Phật. 
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DẤU HIỆU BAN ĐẦU: xem chung “DẤU HIỆU ĐỂ HỌC” 

DÂU HIỆU ĐÉ HỌC: Là đối tượng vật thể {kasina) ban đầu 
được dùng để làm “dấu hiệu ban đầu” cho việc định tâm. Bạn giữ 
cho tâm tập trung vào nó cho đến khi nào tâm-ảnh [“dấu hiệu để 
học”] xuất hiện. Tâm ảnh đó, đã được ghi nhớ trong tâm, được 
gọi là “dấu hiệu đối ứng” (đối chiếu, phó bản) ciảa “dấu hiệu để 
học”. Nói cách khác, sự định tâm vào “dấu hiệu để học” làm khởi 
sinh ra “dấu hiệu đối ứng”. “Dấu hiệu đối ứng” là hình-ảnh được 
khái niệm hóa thảnh một đối-tượng đế thiền. Người tu dùng “dấu 
hiệu đối ứng” này làm đối-tượng thiền định để tu tập để đạt đến 
trạng thái cận-định và chứng đắc các tầng thiền định sắc-giới. 

DẤU HIỆU ĐỐI ỨNG: Đối tượng mục-tiêu ban-đầu được gọi là 
“DẤU HIỆU BAN ĐẦU” hay “DẤU HIỆU ĐỂ HỌC”. Nó có 
nghĩa là cái được dùng để học tâp. Người thiền cứ nhìn vào nó 
cho đến khi người ấy đã “nhớ” được hay “tưởng” được nó trong 
tâm. Hình ảnh được nhớ (tưởng) đó được gọi là “DẤU HIỆU 
ĐÔI ÚNG”, tức dấu hiệu này như là bản sao hay đối chiếu ciảa 
“DẤU HIỆU BAN ĐẦU” vậy. Thiền sinh giữ cái “DẤU HIỆU 
ĐÔI ÚNG” này trong tâm và díing nó để làm đối-tượng thiền để 
tu tiến và chứng đắc trạng thái thiền định jhana. (Nói cách khác, 
người tu dùng “dấu hiệu đối ứng” để thiền để chứng đắc vào một 
tầng thiền định nào đó.) 

ĐỊNH: Định tâm. Sự định tâm là sự tập-trung hay hội-tụ tất cả 
những nguồn lực tích cực ciảa tâm, cột chúng lại thảnh một bó, và 
hàn dính chúng lại thành một chùm duy nhất để nó có thể 
“nhắm” vào một điểm mục-tiêu [đối tượng, đề mục] nào mà 
chúng ta đã chọn. 

(Ví dụ dễ hiểu là: như khi chúng ta dùng kính lúp hội-tụ để ra 
ánh nắng mặt trời. Rất nhiều tia náng và ánh sáng nắng chiếu vào 
kính, tất cả hội-tụ lại thảnh một tia sáng sáng nhất, có thể chiếu 
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rọi vào một điểm mục-tiêu nào đó theo ý mình. Sự hội-tụ thành 
một tia trở nên mạnh mẽ đến nồi có thể đốt cháy một-điểm trên 
một tờ giấy. Hoặc ví dụ như nước. Người ta tạo một cái ao hay 
hồ lớn và hội-tụ các nguồn nước vào đó. Tất cả nguồn nước hội 
tụ lại trở nên mạnh mẽ vô cùng. Neu bạn thử khơi một dòng 
thoát nhỏ hay một cái lố trên thành đập, nước sẽ “dồn” vào đó 
thành một dòng hay tia nước cực kỳ mạnh, có thể quay cả tuộc- 
bin với tốc độ làm ra nguồn điện thắp sáng cả một xứ sở). 

Do vậy, ĐỊNH có thể hiểu là sự hội-tụ, sự tập-trung. Chúng ta 
quen dùng từ “định” (HV). Đây (thiền định) là một phương pháp 
tu và là một công cụ huấn luyện tâm vô cùng quan trọng của 
thiền tập, ngoài công cụ chánh niệm. 

DỤC VỌNG: Tham muốn có được nhiều hơn hay ít hơn một thứ 
gì. (Muốn nhiều khoái lạc giác quan hơn, muốn ít khố đau giác 
quan hơn). Sự hiện hữu của những đối tượng trong thế gian 
không làm khởi sinh dục vọng một cách tự động trong tâm bạn. 
Nhưng khi bạn tiếp xúc với chúng và bạn suy xét không khôn 
khéo, thì sẽ dẫn đến kết quả là tạo ra dục-vọng về chúng. Dục 
vọng là một trong những gốc rễ mạnh mẽ và “nặng đô” nhất 
trong số những gốc rễ không lảnh mạnh và bất thiện, đó là những 
nguồn lực sâu xa và thâm hiểm nhất trong tâm, nó là thứ nuôi 
dưỡng những gông cùm. Bản thân dục vọng thì được nuôi dưỡng 
bằng sự suy xét về các đối tượng một cách ngu si và lầm sai của 
chúng ta. Nguyên-nhân của mọi khố đau chính là dục-vọng. Khi 
nào dục vọng bị diệt sạch, thì khố đau sẽ chấm dứt. (Đó là 
nguyên lý bất hủ của Tứ Diệu Đe). 

DUKKHA (KHỔ): Sự chịu đựng, sự khổ, sự bất toại nguyện— 
Sự nhận ra hay sự chứng ngộ rằng một phần lớn sự khố có mặt 
trong tất cả mọi trải nghiệm trong vòng luân hồi. 

DUKKHA: xem “KHỐ” 
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GÔNG CÙM: Gông cùm là những khuynh hướng tiềm ẩn nằm 
sâu trong tâm có vai trò là gốc-rễ của những chướng ngại. Gông 
cùm là gốc rễ và chướng ngại là chồi cây của chúng. Gông cùm 
khởi sinh trực tiếp từ sự xúổ' của các giác-quan với những 
đối-tượng giác quan và ""thứổ'. (Khởi sinh trực tiếp từ “xúc” và 
“thức”). Đen lượt những gông cùm, chúng phát triển lên từ 
miếng đất được tưới bón bởi ba chất độc (tam độc): Tham, sân, 
và si. Có mười gông cùm. Năm gông cùm đầu gọi là năm gông 
cùm nhẹ và năm sau gọi là năm gông cùm nặng. Mười gông cùm 
bao gồm: 

1. Niềm tin vào một cái ‘Ta’ (ngã chấp), 

2. Nghi ngờ 

3. Sự phụ thuộc dính mắc vào những lễ nghi cũng bái và tục 
lệ mang tính chất mê tín. 

4. Tham dục (khoái lạc giác quan) 

5. Sân giận (ác ý, thù ghét, bực tức) 

6. Sự tham đắm cảnh thiền sắc giới 

7. Sự tham đắm cảnh thiền vô sắc giới 

8. Tự cao (ngã mạn) 

9. Bất an 

10. Vô minh 


► Ghi nhớ: 

(a) Đe chứng đắc Tám tầng thiền định thế-tục [4 tầng thiền 
sắc giới và 4 tầng thiền vô sắc giới], thì người tu chỉ mới 
khống chế và phòng chặn các chướng ngại trong tâm mà 
thôi. Nhưng còn phần gốc rễ sâu xa [gông cùm] thì người 
tu vẫn chưa tiêu diệt được cái nào. 
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(b) Đen khi bước vào Bốn tầng thiền siêu-thế [từ Nhập Lưu 
đến A-la-hán], thì người tu mới lần lượt tiêu diệt được 10 
gông cùm. 

■ Sau khi người tu bước vào bốn tầng thiền siêu thế hay dòng 
Thánh Đạo siêu thế, các gông cùm sẽ lần lượt bị tiêu diệt ở các 
tầng giác ngộ như sau: 

1. Ba gông cùm 1,2,3 được tiêu diệt ở tầng thánh đầu tiên là 
Nhập Lưu {Sotapanna). 

2. Hai gông cùm 4 và 5 chỉ được làm suy yếu đi ở tầng thánh 
thứ hai là Nhất Lai {Sakadagamin)-, tức là chỉ những phần 
thô tế của chúng được gỡ bỏ. Còn phần vi tế [mầm mong 
sâu xa] của chúng nó vẫn chưa bị nhố sạch. 

3. Hai gông cùm 4 và 5 bị tiêu diệt tận gốc; tất cả những phần 
vi tế [mầm mong sâu xa] của chúng đều bị nhố bỏ tận gốc 
ở tầng thánh thứ ba là Bất Lai (Anagamin). 

4. Tất cả năm gông cùm còn lại đều bị diệt sạch bởi tầng 
thánh thứ tư là A-la-hán (Arahant) 

HOAN HÝ (HỶ): Niềm vui, niềm hân hoan, sự phấn chấn. Hoan 
hỷ theo nghĩa bình thường là những niềm vui bình thường thuộc 
về vật chất (thân, giác quan) có được từ sự tiếp xúc với những 
thứ mà chúng ta tham muốn hay ưa thích. Niềm hoan hỷ xuất 
phát từ đâu?. Sau khi bạn tìm hiểu và biết rõ về sự vô-thường 
[tức sự thay đổi, sự sinh diệt, sự có rồi mất, sự phai biến, và sự 
chấm dứt của những niềm hoan hỷ đó], thì bạn sẽ trở nên chán bỏ 
đối với chúng, và tâm khởi sinh niềm hoan hỷ khác. Điều này 
được gọi là niềm “hoan-hỷ có được từ sự từ-bỏ”. 

(Nghĩa là, khi bạn hiếu được những niềm vui hoan hỷ trong 
đời sống phàm trần chỉ là phù du, tạm bợ, có rồi mất, thì bạn từ 
bỏ chúng. Khi bạn từ-bỏ chúng một cách hiểu biết và khôn khéo 
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như vậy, trong tâm bạn sẽ khởi sinh một niềm hoan hỷ khác, cao 
hon và thanh tịnh hơn. Ví dụ, lúc trước bạn mừng vui vì có được 
ái tình, tiền bạc, khoái lạc...trong đời sống thế tục, nhưng sau đó 
bạn tự thân hiểu biết rằng những niềm vui đó chỉ là tầm thường, 
vì chúng có rồi mất, chúng là phù du, chúng thậm chí luôn kéo 
theo khố đau mà thôi, từ đó bạn trở nên chán ngán và từ bỏ 
chúng. Khi bạn đã buông bỏ được chúng, niềm vui khác khởi 
sinh, nhẹ nhàng hơn, thanh tịnh hơn, giống như bạn đã trút được 
những gánh nặng, những phiền não và dục vọng vì chúng. 

Nhân dịp, và nhu bạn đã đọc trong quyển sách này, về mặt kỹ 
thuật, khi người tu chứng đắc được Nhị Thiền với tâm Hoan Hỷ 
tràn đầy chiếm ngự trong tâm, rồi người tu tự dần dần thấy chán 
bỏ nó, và đi tìm sự tốt đẹp thanh cao hơn sự niềm vui phấn chấn 
đó. Và người tu buông bỏ Hỷ để tiến lên Tam Thiền). 

KASINA: Là một đối tượng vật lý, một vật thể dùng để làm đối- 
tượng thiền. 

Một trong những chọn lựa tốt nhất để thay thế cho đối tượng 
“hơi thở” là đối tượng được gọi là kasina. Từ kasina có nghĩa là 
sự “toàn thể” hay tính “trọn vẹn”. Kasina là một đối tượng vật 
chất dùng làm mục tiêu đế thiền. Thực ra kasina là một dạng cái 
đĩa tròn, thường làm bằng đất sét, có sơn màu để tượng trưng cho 
một đối tượng nào đó, ví dụ như đất, nước, ánh séLYíg...Kasina 
truyền thống có đường kính khoảng gần hai tấc. Ngày nay ít ai 
còn dùng kasina đế thiền, những nó là đối tượng thiền truyền 
thống từ thời còn Đức Phật. 

Ngày nay, kasina có nghĩa là: “một đối tượng tượng trưng 
cho một khái niệm thuần túy: là tính chất chung của những thứ 
mang cùng tính chất đó”. Có mười loại kasina, gồm những màu 
sắc và bốn yếu tố tứ đại. Mồi người, tùy theo thiên hướng khác 
nhau của mình mà chọn những kasina khác nhau như kasina 
tượng trưng cho đất, nước, gió, lửa, màu xanh, màu đỏ, màu 
trắng, không gian, hay thức. Mồi kasina thể hiện một khái niệm 
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thuần túy [“tính toàn thể”] của một cái gì đó, có thể gọi là một 
“bản thê”. Ví dụ, kasina màu xanh tuợng trung cho màu xanh, là 
tính chất chung của những thứ màu xanh duơng—màu xanh lợt, 
màu xanh đậm, màu xa nh biển, màu xanh trời [bản thể xanh 
duơng]. Ngay cả những bóng màu xanh cũng bao gồm trong 
nhận thức “xanh” này. Mồi loại kasina tuợng trung cho một loại 
phản ứng ciảa tâm, tức là cách tâm sẽ làm gì mồi khi nó nhìn thấy 
cái sự xanh, sự vàng, hoặc sự lỏng ciảa yếu tố nuớc, hoặc sự 
trống không ciảa khoảng không gian nào đó... 

► Bạn nên chọn cho mình một đối tuợng thiền và giữ luôn nó 
để tu!. Đừng có chọn nhiều đối tuợng, hoặc “nhảy” đối tuợng 
này qua đối tuợng khác. Nhiều loại đối tuợng lẫn lộn sẽ làm lẫn 
lộn tâm bạn. Giả sử có nguời kêu bạn đào một lồ sâu 100 tấc 
xuống đất để lấy nuớc giếng. Những bạn đào 10 lồ sâu 10 tấc, 
hoặc 20 lồ sâu năm tấc. Rồi bạn tính công rằng bạn đã đào đuợc 
100 tấc đất. Nhung nhu vậy bạn chẳng lấy đuợc nuớc. Bạn cần 
phải đào một lồ 100 tấc, thì mới lấy một nuớc. Tuơng tự vậy, nếu 
bạn cứ thử tất cả những đối tuợng thiền, và nói rằng mình đã tu 
tập tất cả đối tuợng thiền đó. Nhung rốt cuộc chẳng có kết quả gì 
thâm sâu cả. 

(►Bạn nên chọn cho mình một đối tuợng thiền và giữ luôn 
nó để tu. Đừng có chọn hay nhảy đối tuợng này qua đối tuợng 
khác. Nhiều loại đối tuợng lẫn lộn sẽ làm lẫn lộn tâm bạn. Neu 
không có gì “kỵ” hay khó khăn, thì chúng ta đuợc khuyên chọn 
“hoi-thở”, bởi vì hơi thở là một yếu tố chính ciảa sự sống ciảa 
chúng ta, và chúng ta có thể dùng nó lâu dài, và nó luôn có mặt ở 
bất cứ nơi nào ta có mặt). 

KHÔNG CÓ NHẬN THỨC CŨNG KHÔNG PHẢI KHÔNG 
CÓ NHẬN THỨC (Phi tuởng phi phi tuởng): Là tầng thiền thứ 
tám, tức tầng thiền thế tục cao nhất, nếu tính tất cả các tầng thiền 
sắc giới và vô sắc giới theo thứ tự. Hoặc có thể gọi là tầng thiền 
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vô-sắc-giới thứ tư và cao nhất trong bốn tầng thiền vô-sắc-giới. 
Đây là một trạng thái thiền định rất vi tế và tinh tế đến nồi không 
thể nói là còn nhận thức, những cũng không thể nói là không còn 
nhận thức. 

MINH SÁT (VIPASSANA): Trí tuệ, trí tuệ nhìn rõ vào bên 
trong, trí tuệ minh sát—Đây là nhận thức bằng trực giác và sự 
hiểu biết rõ ràng về những bản chất “vô thường, khố, và vô ngã”. 

NGHI NGỜ: Một trong năm chướng ngại. Bạn có phải chấp 
nhận những gì sư thầy của bạn nói về niềm-tin vào tôn giáo mà 
bạn không cần phải tự mình suy xét chứng cứ hay phân tích đúng 
sai?. Không. Tuy nhiên có một số nghi-ngờ là cực kỳ có-hại: Sự 
nghi-ngờ về mặt “cảm xúc” là sự nghi-ngờ về Phật, Tăng đoàn, 
và giá trị của đạo đức. Còn sự nghi-ngờ về mặt “trí thức” là sự 
nghi ngờ về Giáo Pháp. 

NGƯỜI TÍN CĂN: Người tu theo lòng tin. Đó là người từ ban 
đầu có cồ-xe tu hành để giác ngộ là “lòng tin”. Người này đi theo 
con đường mộ đạo thảnh kính, dựa vào lòng tin tuyệt đối vào 
Đức Phật, Giáo Pháp, và Tăng Đoàn (Tam Bảo). Nhờ có lòng 
thành tín mạnh mẽ này, người ấy có thế bước vào tầng Nhập Lưu 
mà không cần phải tu tập để chứng đắc bất kỳ tầng thiền định 
(jhana) thế-tục nào. Vì lòng tin tuyệt đối của người ấy đã giúp 
tiêu diệt ngay sự nghi-ngờ. 

NGƯỜI TRÍ-CĂN: xem “NGƯỜI TU THEO TRÍ TUỆ”, hay 
“NGƯỜI TU THEO GIÁO PHÁP” 

NGƯỜI TU THEO GIÁO PHÁP: xem “NGƯỜI TU THEO TRÍ 
TUỆ”, hay “NGƯỜI TRÍ-CĂN” 

NGƯỜI TU THEO TRÍ TUỆ hay NGƯỜI TU THEO GIÁO 
PHÁP hay NGƯỜI TRÍ-CĂN: Một người có cồ-xe ban đầu để tu 
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hà nh giác ngộ là “trí tuệ”. Người này thiên về trí, thiên về dùng 
trí tuệ. cồ-xe của người ấy là sự hiểu biết sâu sắc về Giáo Pháp. 
Nguyên nhân dẫn người ấy đến sự hiểu biết sâu sắc vô ngôn 
chính là trí tuệ thực sự. Người trí-căn có thể chứng đắc tầng 
thánh Nhập Lưu thông qua trí tuệ minh sát nhìn thấu bên trong 
mọi sự vật, mà không cần phải dùng con đường tu tập thiền định 
để chứng đắc một tầng thiền định (Jhana) thế-tục nào. 

NHẬP LƯU: Giai đoạn giác ngộ [tầng thánh đạo] đầu tiên của 
con đường thánh đạo siêu thế. Lúc này người tu đã thực sự thấy 
rõ Giáo Pháp. Người tu đã loại bỏ ba gông cùm đầu tiên: nghi- 
ngờ, sự dính-mắc vào những lễ nghi cúng bái và tập tục mê tín, 
và ngã-chấp. 

NHẢT LAI: Nhất Lai là tái sinh lại cõi người một lần nữa trước 
khi chứng đắc giải thoát hoàn toàn. Đây là tầng thánh thứ hai của 
con đường thánh đạo siêu thế. ớ tầng thánh này, người tu đã loại 
bỏ được những ""phần thô tể' của hai gông cùm tham và sân. 

NHẤT THIỀN: Tầng thiền định thứ nhất, hay còn gọi là Sơ 
Thiền. Đó là trạng thái hay những phẩm chất của tầng thiền định 
sắc-giới thứ nhất, bao gồm năm yếu tố, là: 

1. Còn một ít những tư tưởng hay cảm nhận thông thường; 

2. Có những tư tưởng vi tế về thiện ý [sự từ bỏ, tâm từ, tâm 
vô-ác bi mẫn]; 

3. Có năm yếu tố hoan-hỷ (hỷ), hạnh-phúc (lạc), buông-xả 
(xả), chánh-niệm và chánh-định. 

NHỊ THIÊN: Tầng thiền định thứ hai. Những tính chất của tầng 
thiền sắc-giới thứ hai là: 

1. Dẹp bỏ những tư tưởng vi tế về thiện ý; 
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2. Yeu tố hoan hỷ (Hỷ) là “yếu tố chiếm ngự” trong tầng 
thiền; 

S.Yeu tố hạnh-phúc (Lạc), buông-xả (Xả), chánh-niệm, và 
chánh-định cũng có mặt rõ ràng. 

NHỮNG GIAI ĐOẠN CỦA CON ĐƯỜNG THÁNH ĐẠO 
SIÊU THÊ: Còn gọi là những “tầng giác ngộ”, là những “giai 
đoạn giác ngộ”, hay những “chặng-tu” của tiến trình đi đến giác 
ngộ hoàn toàn. 

Bao gồm bốn giai đoạn: Nhập Lưu; Nhất Lai; Bất Lai; và A- 
la-hán. Những giai đoạn lần lượt xảy ra theo thứ-tự đó. Mồi giai 
đoạn được đánh dấu bằng “sự làm giảm bớt hoặc loại bỏ đi một 
hay một số gông cùm”. 

Tuy nhiên, trật tự các gông cùm bị loại bỏ là tùy thuộc vào căn 
cơ [Toại người’, ‘cá nhân’] của những người tu khác nhau. 
Người tu theo lòng tin (tín-căn) tiêu diệt các gông cùm theo một 
trật tự. (Ví dụ, nhờ lòng-tin tuyệt-đối vào Tam Bảo nên trước tiên 
có thể diệt bỏ ngay gông cùm “nghi ngờ” về Tam Bảo). Người tu 
theo Giáo Pháp (trí-căn) thì tiêu diệt các gông cùm theo thứ tự 
khác. (Ví dụ, nhờ có trí-tuệ nên trước tiên có thế diệt bỏ ngay 
gông cùm “ngã chấp” vốn đuwọc tạo ra bởi sự vô-trí và ngu si). 

Mồi giai đoạn hay tầng giác ngộ thì được chia làm hai giai 
đoạn: phần thánh-đạo và phần thánh-quả. 

NHỮNG TẦNG THIỀN SẮC-GIỚI (RUPPA JHANA): Bốn 
tầng thiền sắc giới là bốn trạng thái trải nghiệm nằm kế trên thế 
giới nhận thức giác quan thông thường, nhưng chúng vẫn còn 
một số liên hệ với thế giới thông thường. Các tầng thiền sắc giới 
bao gồm Nhất Thiền, Nhị Thiền, Tam Thiền và Tứ Thiền, được 
gọi tên theo số thứ tự từ thấp lên cao. 



366 


NHỮNG TẦNG THIỀN SIÊU THẾ: Những trạng thái thiền định 
của (tâm) thức mà những bậc thánh nhân đạt được trong những 
giai đoạn giác ngộ. Nói cách khác, đó là những tầng thiền định 
mà các người tu có được trong các tầng giác ngộ của con đường 
Thánh Đạo siêu-thế. Các giai đoạn hay tầng giác ngộ đó là: Nhập 
Lưu, Nhất Lai, Bất Lai, và A-la-hán. Việc đốt sạch hoàn toàn 
những gông cùm dẫn đến sự giải thoát khỏi vòng luân hồi sinh tử 
{samsara). Sự họp-nhất siêu thế của tâm [định siêu thế] là một 
trạng thái thánh thiện và không còn ô nhiễm, có thể diệt bỏ tất cả 
những tình trạng bất thiện của tâm. 

Theo kinh điển, nếu một người tu thiền chứng đắc tầng thiền 
siêu thế nhưng chưa được giải thoát hoàn toàn, thì người ấy sau 
khi chết sẽ được tái sinh trong một số lần vào những cảnh giới 
cao hon. Cụ thể là các người chứng đắc tầng thánh Nhập Lưu 
đến khi chết, thì được tái sinh về lại cõi người từ 1-6 lần; bậc 
Nhất Lai thì tái sinh lại cõi người 1 lần; bậc Bất Lai thì tái sinh 
về cõi trời trong sạch [tịnh độ] trước khi họ chứng đắc sự giải- 
thoát hoàn toàn. Còn bậc A-la-hán là bậc giác ngộ hoàn toàn và 
được giải-thoát hoàn-toàn, không còn bị tái sinh vào bất cứ cõi 
nào nữa. Chấm dứt vòng luân hồi. Nên A-la-hán còn được gọi là 
bậc vô-sinh. 

NHỮNG TẦNG THIỀN VÔ-SẮC-GIỚI: Đó là những jhana vô 
sắc giới, phi vật chất, không hình sắc, không còn yếu tố vật chất. 
Có bốn tầng thiền vô-sắc-giới, chúng chỉ còn một ít “hơi hướng” 
trong mối quan hệ với thế giới nhận thức/giác quan thông thường 
của chúng ta. Neu gọi theo thứ tự nối tiếp theo bốn tầng thiền sắc 
giới, thì chúng ta có thể gọi chúng là: tầng thiền thứ năm, sáu, 
bảy, và tám. Tuy nhiên, trong kinh văn và truyền thống, bốn tầng 
thiền vô-sắc-giới thường được gọi theo những tên riêng của 
chúng là: Xứ không gian vô biên; Xứ thức vô biên; Xứ trống 
không; và Xứ không có nhận thức cũng không phải không có 
nhận thức (Phi tưởng phi phi tưởng xứ). 
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NIBBANA: xem NIẾT-BÀN 

NIÊT-BÀN: Nghĩa đen của chữ này là “sự tắt ngấm”. Đây là 
mục-tiêu cao nhất và tột cùng mà con đường đạo Phật nhắm tới. 
Đó là sự diệt sạch mọi tham, sân, si và mọi dính mắc ràng buộc 
với sự sống. Những bậc A-la-hán là những người đã “niết-bàn”. 
Đức Phật lịch sử cũng đã “niết-bàn”. Truyền thống Phật giáo 
Nguyên thủy cho rằng Đức Phật chính là vị A-la-hán đầu tiên 
trong cõi thế gian này. 

PALI: Tiếng Pali. Ngôn ngữ cố xưa dùng để ghi chép Ba Tạng 
Kinh của Phật giáo Nguyên thủy (Theravada Tipitaka). 

SAMADHI: Jhana và samadhi là hai ý nghĩa rất gần gũi nhau, 
nhưng không-phải là một. 

Jhana bị giới hạn về ý nghĩa; tức là phải có đủ năm yếu tố của 
jhana thì mới gọi là một jhana. Jhana = trạng thái tầng thiền 
định. 

Samadhi có nghĩa là sự định-tâm hay thiền-định nói chung, 
theo nghĩa chung. Nó bắt nguồn từ một tiếp đầu ngữ của một chữ 
thuộc văn nói dân gian, có nghĩa là “gom tụ lại”, “hội tụ”, “hội 
lại với nhau”. Ý này diễn tả sự tập-trung, sự hội-tụ hay sự hợp- 
nhất của tâm—sự định-tâm. Samadhi = Thiền định, sự tham 
thiền, sự định tâm. Và nó có thể là trạng thái thiền định lành 
mạnh (chánh định) hay không lảnh mạnh (tà định). 

SAMAPATTI: Là những trạng thái thâm sâu nhất của samadhi 
hay thiền định. Trong một số kinh văn Phật giáo, hay chữ 
samadhi và samapatti đã được dùng một cách đồng nghĩa với 
nhau. 
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SAMATHA: Chữ samatha, vốn có nghĩa là “sự tĩnh lặng” hay 
“sự lắng lặng”, là chữ hầu như luôn được dùng thay thế nhau với 
chữ samadhi. Người ta dùng hai chữ này như từ đồng nghĩa. Tuy 
nhiên, chữ samatha xuất phát từ một gốc động từ có nghĩa là “trở 
nên tĩnh lặng”. Cả hai chữ đều được định nghĩa là “sự nhất-điểm 
của tâm” hay “định”. Nó làm lắng lặng những động vọng về mặt 
cảm xúc trong tâm, tạo nên sự bình an và bình tĩnh của tâm. Vì 
vậy, chữ samatha chỉ có mang nghĩa lảnh mạnh, tức “chánh- 
định”. (Chữ samadhi thì cũng là định, nhưng có thể là chánh- 
định, hoặc có khi là tà-định). 

SAMPATANNA: xem “Sự HIỂU BIẾT RÕ RÀNG”. 
SAMSARA: xem “VÒNG LUÂN HỒI” 

SÁNG Tỏ hay CHIẾU SÁNG: Chỉ về bản chất sáng tỏ và chiếu 
sáng của tâm-gốc hay chân-tâm. 

SATIPATTHANA: xem “BỐN NỀN TẢNG CHÁNH NIỆM”. 

Sự BUÔNG BỞ: Sự từ bỏ, dẹp bỏ (những thói quen xấu, bất 
thiện, không lảnh mạnh...hoặc những tính chất còn thô tế...). 

Sự CÁCH LY hay sự LÁNH TRẦN hay sự ẨN DẬT: Điều 
này rất quan trọng đối với những người tu thiền định, họ phải bỏ 
lại sau lưng tất cả những công việc bận rộn, tất cả mọi người, và 
tất cả những lo lắng về gia đình. Nói cách khác, phải bỏ lại hết 
tất cả mọi lo toan và bất ốn. Đây là sự cách ly về thân, và điều 
này là điều kiện cần phải có thì mới tu tập đạt định được. Nhưng 
sự cách ly về thân thôi cũng chưa đủ. Người tu cần phải có luôn 
sự cách ly về tâm luôn. Đây là một “sự giải thoát khỏi ràng 
buộc”, bạn phải buông-bỏ mọi sự ràng buộc với mọi thứ, mọi 
người, mọi tình cảnh, và mọi trải nghiệm luôn. 
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Sự CHÁNH NIỆM hay CHÁNH NIỆM: Sự chú tâm một cách 
khôn khéo và đúng đắn. Phẩm chất của tâm để nhận biết hay chú 
ý một cách chú tâm và khôn khéo. 

Sự CHÌM ĐẮM hay sự THU HÚT: Đó là một cách dịch của từ 
^'jhana”. Đây là cách diễn tả trạng thái khi đạt chứng đắc trong 
tầng thiền định jhana. Việt dịch là “tầng thiền”, “tầng thiền 
định”, “trạng thái tầng thiền định”. Bạn có thể bị chìm đắm vào 
bất cứ điều gì. Nhưng jhana thì vượt hon những điều thông 
thường. Bạn chỉ đạt được nó bằng cách chú tâm [định tâm] vào 
những đối tượng [chủ đề] thiền. Và jhana có những phẩm chất và 
đặc điểm riêng của nó. 

Trong quyến sách này, tác giả dùng nguyên-vẹn từ “ỹ/ỉữua” 
trong tiếng Pali. (Và người dịch cũng giữ nguyên từ ‘yhana’\ 
cùng với một số tiếp đầu ngữ hay tiếp vĩ ngữ bổ sung cho đúng 
với từng bối cảnh giảng giải). 

Sự CHỨNG ĐẮC: còn gọi là sự “chứng đạt”, có nghĩa là sự đạt 
được, đạt đến. Đây là khả năng chứng đắc, chứng đạt, hay chứng 
nhập, hay đăng nhập, hay nhập định vào một tầng thiền định 
jhana một cách nhanh chóng. Càng thực tập thì khả năng này 
càng giỏi hon. Đây là một phần việc của “Văm bước kiểm soát 
jhana”. 

Sự GIẢI THOÁT: Sự không còn nô lệ; sự không còn phụ thuộc, 
không còn bị ràng buộc hay dính mắc; trạng thái được giải thoát, 
sự hết nợ tái sinh; Niểt-bàn. 

Sự HIỂU BIẾT RÕ RÀNG (SAMPAIANNA): Sự hiểu-biết 
minh bạch và tường tận, hay sự rõ-ràng của tâm thức. 
Sampajanna có nghĩa là sự tỉnh giác và ý thức một cách hoàn 
toàn vào ngay-giữa [tâm điểm] bất kỳ sự việc nào đang xảy ra, 
vào mọi thứ mà thân đang làm, và vào mọi thứ mà mình đang 
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trải nghiệm. Đó là sự ''quay lại nhìn vào bên trong’' đang diễn ra 
trong thân và tâm của bạn. 

Sự HIỂU BIẾT RÕ RÀNG: xem chung “SAMPAIANNA”. 

Sự HƯỚNG TÂM hay sự HƯỚNG sự CHÚ TÂM: Sự hướng 
hay chuyển sự chú-tâm về một đối tượng hay mục tiêu nào đó. 
về mặt kỹ thuật nó có những nghĩa khác: Nó có nghĩa là khả 
năng hướng/mang/chuyển sự chú-tâm một cách chánh niệm vào 
các yếu tố của jhana, vào từng yếu tố một, sau khi thiền sinh 
thoát ra khỏi tầng thiền định jhana. Đây là một phần của "Năm 
bước kiếm soát jhana'’'. 

Sự KHÔNG DÍNH: Trạng thái trong đó không có thứ gì còn 
dính vướng trong tâm. Tất cả đều trôi chảy qua. 

Sự ÔN NHỚ hay sự SUY XÉT LẠI hay QUÁN CHIỂU LẠI: 
ớ đây có nghĩa là sự ôn nhớ, hay khả năng ôn nhớ lại về trạng 
thái tầng thiền định và những đặc tính của nó. Nói cách khác, đó 
là suy xét lại jhana và những yếu tố của jhana, bằng sự hiểu-biết 
hồi nhớ ngay sau khi thoát ra khỏi jhana đó. Chẳng hạn, người tu 
đã nhận biết được một yếu tố của jhana; và bây giờ người tu ôn 
nhớ lại nó một cách có ý thức. Đây là một phần [quan trọng] 
trong "Năm bước kiếm soát jhana'’'. 

Sự QUYẾT ĐỊNH hay sự ĐỊNH TRƯỚC: Sự quyết-định ở đây 
có nghĩa là khả năng quyết định ở hay an trú trong tầng thiền 
định (jhana) trong khoảng thời gian chính xác là bao lâu mà 
mình đã định trước. Người tu định trước mình sẽ nhập vào tầng 
thiền định bao lâu trước khi “đăng nhập” vào nó. Khả năng này 
thì còn rất yếu khi người tu mới chứng đắc những tầng thiền 
thấp, và khả năng tự-quyết này sẽ cao hơn khi người tu chứng 
đắc những tầng thiền cao sâu hơn. Đây là một trong "Năm bước 
kiêm soát jhana'’'. 
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Sự SÁNG TÓ: Chân-tâm là sáng tỏ. Jhana là nơi ta có thế nhìn 
thấy điều đó một cách rõ ràng. Sự khởi sinh hay xuất hiện của 
“dấu hiệu đối ứng” [nimitta] thuờng đuợc trải nghiệm bằng dạng 
ánh sáng. Tâm chứa đầy một thứ ảnh sáng thật đẹp đẽ. Ta có thể 
nhìn thấy mọi thứ một cách rõ ràng. 

Sự SUY XÉT KHÔNG CHÁNH NIỆM: Đó là sự suy xét không 
có chánh niệm hoặc thiếu chánh niệm, hay sự suy xét một cách 
không chánh niệm. Đó là một tiến trình tu duy mà không nhận 
biết về cái đang diễn ra ngay trong khoảng khắc hiện tại, trong 
tâm và thân. Nó là một trạng thái hoàn toàn chìm-đắm vào trong 
tiến trình tu duy mà không hề chánh niệm về bản chất của nó. Nó 
“quên” và “không” quan sát đuợc (i) bản chất sâu sắc của cái mà 
bạn đang cảm nhận, (ii) những tác động của tu duy đó đang có 
mặt trong bạn, và (iii) những tác động của tu duy đó sẽ có trong 
tâm bạn trong tuơng lai. 

Sự THOÁT RA: Thoát ra ở đây có nghĩa là thiền sinh thoát-ra 
khỏi trạng thái tầng thiền định jhana theo ý muốn của mình, một 
cách dễ dàng, và sau một khoảng thời gian mình đã ấn định 
trước. Còn có thế gọi là “xuất thiền”. ►Thiền sinh không nên 
chờ cho đến khi mình bị mất hay “rớt” định jhana; mà thiền sinh 
nên “chủ động” thoát ra vào thời điểm mình đã định trước. Bạn 
nên “đăng nhập” vào jhana một cách chủ động theo ý mình và 
thoát ra khỏi jhana một cách chủ động theo ý mình. Đây là một 
phần việc của '^Năm bước kiếm soát jhana'’\ 

Sự TỈNH GIÁC hay TỈNH GIÁC: Sự biết về cái gì, sự ý thức về 
cái gì. (Ví dụ ngược lại: “Anh ta không biết, không ý thức về 
những lồi lầm của mình”); trạng thái uyên-nguyên và không- 
phân-biệt của thức; sự thường biết, hằng biết, ý thức. (Ví dụ: “Vụ 
tai nạn đã khắc vào ý thức của anh ta”. Thuật ngữ thiền gọi sự 
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biết, sự thường biết, sự ý thức đó là “sự tỉnh giác”. Tỉnh là tỉnh 
thức. Giác là biết. Tức là biết một cách tỉnh thức. 

(Ví dụ: thiền sinh được dạy là phải luôn tỉnh-giác về chồ tiếp 
xúc của hơi-thở nơi chóp mũi. Chỉ biết hay thường biết về chồ 
tiếp xúc đó, chứ không phản ứng gì. Hoặc sự tỉnh-giác về một 
cảm giác khó chịu hay dễ chịu ngay khi nó đang khởi sinh, khỉ nó 
có mặt, và khi nó biến mất. 

Sự tỉnh giác chính là hành động và công cụ của sự chánh- 
niệm.) 

Sự TRỐNG KHÔNG hay sự KHÔNG có GÌ: Mọi thứ đều trôi 
chảy qua tâm. Chúng không đế lại một dấu vết gì. Bạn nhìn thấy 
sự trống-không, hay sự không-có-gì bên trong của những gì đã 
qua, hay đã biến mất. (Có thể gọi tắt là “tính không” hay “tánh 
không”). 

Chữ này cũng dùng để chỉ trạng thái của tầng thiền vô-sắc thứ 
ba: Xứ Trống Không (Xứ vô sở hữu). 

Sự SUY XÉT MỘT CÁCH CHÁNH NIỆM: Đó là sự suy xét 
hay quán chiếu đầy chánh niệm. Đó là tiến trình tâm diễn ra 
trong một sự việc hay hiện tượng đang diễn ra trong khoảng khắc 
hiện-tại, trong tâm và thân. Nó bao gồm: (i) bản chất sâu sắc của 
thứ mà chúng ta đang trải nghiệm, (ii) những tác động mà sự 
nhận thức đang tạo ra cho ta, và những tác động mà sự nhận thức 
sẽ tạo ra trong tâm ta trong tương lai. Nó đôi khi bao gồm cả “sự 
tự nói với bản thân mình”, tức sự độc thoại của tâm. 

TÀ ĐỊNH: “Sự định tâm sai trái”; hoặc “sự thiền định sai lạc, 
không lảnh mạnh”; hoặc “trạng thái thiền định sai lạc”. Tà định 
là định không có mặt sáu yếu tố còn lại trong “Bảy yếu tố giác 
ngộ” của Bát Thảnh Đạo. Phải có mặt sáu yếu tố kia thì định mới 
trở thảnh yếu tố Chánh định. Neu không có mặt đầy đủ bảy yếu 
tố giác ngộ, thì Thiền tuệ minh sát sẽ không thành công, và Trí 
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tuệ minh sát sẽ không được thành tựu. Bởi vì, nếu người tu tu tập 
chứng đắc tầng thiền định jhana mà không có chánh niệm, thì 
người tu sẽ bị dính mắc hay tham đắm vào cảnh giới các tầng 
thiền định. 

Nhưng làm sao ta biết được sự định của mình là tà định?. 
► Một thủ thuật đế biết, đó là: không có mặt tất cả mọi cảm 

giác”. Khi tất cả mọi cảm giác của mình đều bị tắt-bặt, thì người 
tu nên biết rằng mình đã định-sai, và đang dính vào tà-định. Bởi 
vì sao?. Bởi vì bạn chỉ có thế "'không còn một cảm giác nào” chỉ 
khi bạn đã chứng đắc trạng thái thiền định cao-nhẩt-nhẩt được 
gọi là “Diệt-thọ-tưởng” [trạng thái “không còn nhận thức và các 
cảm giác” {sanna-vedayỉta-nirodha)^. Còn bây giờ cho đến lúc 
đó, dù bạn có tu tiến hay nhập định vào bất kỳ tầng thiền định 
nào, thì bạn vẫn luôn luôn còn nhận thức và những cảm giác. 

(Chồ lý này có thể hiểu nhu cách nói của vị Tố của Thiền 
Tông Trung Hoa, trong một câu chuyện, Ngài Bồ-đề Đạt-ma 
(Bodhidharma) đã nói với ngài Huệ Khả là: "Neu không còn biết 
gì, coi chừng rơi vào không”. Tức là nếu khi thiền định mình 
thấy không còn cảm giác gì, thì đó có thể là rơi vào không. 
Không là không còn cảm giác gì, là không đúng đường tỉnh giác 
trong chánh định. Đây chỉ là gợi ý để độc giả có thể liên tưởng và 
so sánh về mặt lý, cho dù thâm-ý của ngài Bồ-đề Đạt-ma có thể 
không phải giống chồ ý "không còn cảm giác này” như trên?!.) 

TAM THIÊN: Tầng thiền thứ ba. Năm tính chất hay yếu tố của 
tầng thiền sắc giới thứ ba này gồm có: 

1. Sự từ bỏ yếu tố Hỷ; 

2. Yeu tố Lạc là “yếu tố chiếm ngự” trong tầng thiền; 

3. Tâm buông Xả, chánh niệm, và chánh định tăng trưởng. 

TÂM TỪ (METTA): Trạng thái tâm mang những tính chất của 
lòng từ ái, thương mến. Tâm từ (Từ) là một trong bốn Phạm Trú 
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[Tứ vô lượng tâm]: Từ, Bi, Hỷ, Xả. Có một phương pháp thiền 
tập là “Thiền về Tâm Từ”, trong đó bạn tạo ra tình thương mến 
hay tâm từ ái dành cho mọi người và cho bản thân mình. 

► Thông thường, các thiền sinh tu tập và phát triển Tâm Từ 
trước khi bước vào tu tập các dạng thiền khác. 

TẦM: xem “VITAKKA”, “Tư TƯỞNG ÁP DỤNG” 

Tư TƯỞNG ÁP DỤNG: xem “VITAKKA”, “TẦM” 

TỨ: xem “VICARA”, “Tư TƯỞNG DUY TRÌ” 

Tư TƯỞNG DUY TRÌ: xem “VICARA”, “TỨ” 


TỨ THIÊN: Tầng thiền sắc giới thứ tư. Tứ Thiền có những yếu 
tố phẩm chất: 

1. Sự chánh niệm và tâm xả đã tinh khiết; 

2. Sự chánh niệm và chánh định họp nhất thành một; 

3. Sự nhận thức trực tiếp về các bản chất “vô thường, khố, và 
vô ngã”. 

VI DIỆU PHÁP TẠNG (ABHIDHAMMA): Vi Diệu Pháp Tạng 
của Phật giáo Nguyên thủy. Đây là một tập luận đồ sộ bàn về 
thiền học và những chủ đề liên quan. 

VITAKKA: Tư tưởng áp dụng, Tầm (HV). Vitakka là một dạng 
“tư tưởng”, hay “khái niệm tư tưởng”—Đó là sự giữ chặt, bám 
chặt một tư tưởng bằng dụng ý của mình, nên được gọi là “tư 
tưởng được áp dụng”. Đó là sự “nhắm-thắng” tâm theo hướng 
mục-tiêu, là sự chuyến sự chú-tâm vào một đối-tượng thiền; ví 
dụ chuyển sự chú-tâm vào những tư tưởng đúng đắn như: sự từ- 
bỏ, tâm-từ, tâm-bi-mẫn. 
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Một số cách dịch khác gọi vitakka là “tư tưởng ban đầu”, 
nhưng không phải theo nghĩa đen thông thường của những từ 
này. Bởi vì vitakka là vượt trên cái tư tưởng nhận thức bình 
thường của cái “tâm như con khỉ” của chúng ta. Nó được ví như 
là ^Hỉếng chuông đánh ngay khi được đánh lên”. 

(Nói nôm na, vitakka (tầm) là trực-chỉ vào và cố-định mục 
tiêu. Sau đó, vicara (tứ) thì bám-chặt, rà-miết và duy-trì sự chú 
tâm hay sự suy xét liên tục vào mục tiêu, không rời bỏ mục tiêu). 

► Vỉtakka và vicara có mặt trong thức thông thường và thức 
của tầng Nhất Thiền, nhưng chúng không còn có mặt trong bất 
kỳ tầng thiền nào cao hon Nhất Thiền nữa. (Người tu loại bỏ tầm 
và tứ đế tiến lên chứng đắc tầng Nhị Thiền). 

VICARA: Tư tưởng duy trì, Tứ (HV). Vỉcara là một dạng “tư 
tưởng suy lý”— Đó là sự duy trì tư tưởng đúng đắn bằng sự duy 
trì, hay “tư tưởng được duy trì”. Vicara là cái tâm của bạn vờn- 
quanh, xoay-quanh, hay bám-chặt quanh một tư tưởng mà 
vitakka (tầm) đã chọn định. Đó là một sự trú tâm được duy trì nơi 
chủ đề thiền. Nó được ví như '‘'tiểng vang ngân xung quanh sau 
khỉ tiếng chuông được đánh lên”. 

(Nói nôm na, vitakka (tầm) là trực-chỉ vào và cố-định mục 
tiêu. Sau đó, vỉcara (tứ) thì bám-chặt, rà-miết và duy-trì sự chú 
tâm hay sự suy xét liên tục vào mục tiêu, không rời bỏ mục tiêu). 

► Vitakka và vicara có mặt trong thức thông thường và thức 
của tầng Nhất Thiền, nhưng chúng không còn có mặt trong bất 
kỳ tầng thiền nào cao hơn Nhất Thiền nữa. (Người tu loại bỏ tầm 
và tứ để tiến lên chứng đắc tầng Nhị Thiền). 

VIPASSANA: Xem “MINH SÁT”: 

VÔ NGÃ (ANATTA): Sự không-ngã, sự không có cái ‘Ta’— 
Đây là sự nhận biết [chứng ngộ] rằng không có một cái “Ta”, 
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ngã, hay bất kỳ một “thực thể” có điều kiện (hữu vi) nào thực sự 
tự-tồn-tại một mình theo tự-tính của nó. Tất cả mọi thứ đuợc 
nhìn thấy rõ ràng trên thế gian đều là những sự kết-hợp của 
những yếu tố (nguyên tố, thành tố) mang bản chất vô-thuờng. 
Tính vô-thuờng là sự thay-đổi luôn luôn đang diễn ra, đôi lúc 
nhìn thấy ngay, đôi lúc vi tế, nhung tất cả đều luôn luôn đang 
thay đổi. 

VÔ THƯỜNG (ANICCA): Sự không thuờng hằng—Đây là sự 
nhận biết [chứng ngộ] rằng tất cả mọi sự vật hiện tuợng đều khởi 
sinh và biến mất, mọi pháp đều sinh và diệt, và rằng bản chất 
đích thực của chúng là thay đổi không ngừng. Vô thuờng 
(anicca) không phải là một từ ngữ hay khái niệm. Vô thuờng 
(anicca) là thực, là hiện thực. Đó là sự trải nghiệm thực thụ của 
những thứ đang thực sự diễn ra trong thân và tâm của chúng ta. 
Đó là: tất cả mọi thứ đều đang thay đoi liên tục và không ngừng. 
Thân, tâm, và mọi thứ trong thế giới giác quan của chúng ta đều 
đang thay đổi liên tục và không ngừng. 

VÔ THƯỜNG, KHỔ, VÀ vô NGÃ: “Vô thuờng, khổ, và vô 
ngã”—Ba đặc tính hay bản chất đích thực của tất cả mọi sự vật 
hiện tuợng trong thế gian, kế cả bên trong thế giới thân và tâm 
của chúng ta. Tất cả mọi pháp hữu vi đều là “vô thuờng, khổ, và 
vô ngã”. Đó là lẽ-thực, đó là hiện thực, mà nguời tu cần phải 
nhìn thấy đuợc để đi đến giác ngộ giải thoát. 

VÒNG LUÂN HỒI: Vòng tái sinh, vòng sinh tử—Đó là tiến 
trình liên tục bị tái sinh vào các cõi sống và chịu nhiều khố đau, 
bệnh, già, và chết. 

XỨ KHÔNG GIAN vô BIÊN: Trạng thái nhận thức về “không 
gian vô biên”, là tầng thiền vô-sắc thứ nhất [trong bốn tầng thiền 
vô-sắc-giới]—Đây là một trạng thái của sự tỉnh giác trong đó sự 
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chú-tâm đã được chuyển từ đối-tượng thiền sang “không gian” 
của tâm mà đối tượng thiền trước đó đã chiếm chồ. 

XỨ THỨC VÔ BIÊN: Trạng thái nhận thức về “ý thức hay sự 
tỉnh giác vô biên”, là tầng thiền vô-sắc thứ hai [trong bốn tầng 
thiền vô-sắc-giới]—Trong tầng thiền vô-sắc thứ nhất (Xứ không 
gian vô biên), người tu an trú vào “không gian” ctia tâm, trong đó 
sự trải nghiệm diễn ra và được khai triển mở rộng đến tận vô- 
biên. Còn trong tầng thiền vô-sắc thứ hai này, người tu an trú vào 
“sự ý thức tỉnh giác vô biên” có chứa sự trải nghiệm (mở rộng) 
đó. 

XỨ TRỐNG KHÔNG: Trạng thái nhận thức về “sự trống không 
hoàn toàn”, là thiền vô-sắc thứ ba [trong bốn tầng thiền vô sắc 
giới]—Trong tầng thiền vô-sắc thứ hai, người tu đã an trú vào 
“thức vô biên”. Còn trong tầng thiền vô-sắc thứ thứ ba này, 
người tu hướng sự chú tâm về “sự trống không hoàn toàn” nằm 
trong cái thức vô biên ctia đó [ctia tầng vô-sắc thứ hai]. 

Tư TƯỞNG SUY LÝ (Tư DUY SUY LÝ): Suy lý có nghĩa là 
tới một kết luận dựa vào lý lẽ hay lý luận suông, mà không 
dựa vào trực giác”. 

Trong quyển sách này, chúng ta chia tư tưởng hay tư duy ra 
làm hai loại: Tư tưởng do suy-lý và tư tưởng do trực-giác. Tư 
tưởng suy-lý là tư duy theo kiếu '‘'một-khái-niệm-dan-đển-khái- 
nỉệm-khác”, là nhiều cách nghĩ khác nhau từ những suy lý khác 
nhau mà ra. Những ý nghĩ loại này bạn nghe suốt cả đời, giống 
như giọng nói suy diễn trong đầu bạn vậy. 

Còn tư tưởng do trực-giác là những tư tưởng vi-tế và thâm- 
sâu, chúng là là vô-ngôn, và do trực-giác mà có. 

YÊU TÔ: Một thành phần, thảnh tố, phương diện tạo nên một cái 
gì. Ví dụ, có 37 yếu tố trợ giúp tu tập giác ngộ và chúng được 
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chia thành 7 nhóm chồng-khớp lên nhau. (Còn được gọi là 37 
phẩm trợ đạo). Bảy nhóm đó là: 

(1) Bốn nền tảng chánh niệm (Tứ niệm xứ); 

(2) Bốn nồ lực tinh tấn (Tứ chánh cần); 

(3) Bốn cơ sở năng lực tâm linh (Tứ thần túc); 

(4) Năm căn tâm linh (Ngũ căn ngũ lực); 

(5) Năm năng lực thần thông (Ngũ thông) 

(6) Tám phần chánh Đạo (Bát Thảnh Đạo); và 

(7) Bảy yếu tố giác ngộ (Thất giác chi). 

Tất cả chúng đều được gọi là “những yếu tố” [nằm trong bảy 
nhóm đó]. Một nhóm riêng, đó là nhóm “Bảy yếu tố giác ngộ” 
[Thất giác chi], thì bao gộp và chứa đựng những yếu tố khác. 
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về Tác Giả 

Hoà thượng Thiền sư Bhante Henepol Gunaratana đã thọ 
giới năm 12 tuổi thành một tu sĩ Phật giáo tại ngôi chùa nhỏ ở 
Làng Malandeniya, huyện thị Kurunegala, Tích Lan. Người thọ 
giới cho thầy là Đại trưởng lão Kiribatkumbure Sonuttara. Năm 
1947, lúc 20 tuổi, thầy nhận đại thọ giới ở Kandy. Thầy được 
giáo dục ở Trường Cao đẳng Vidyalankara (Vidyalankara Junior 
College), Trường Đại Học Vidyalankara (Vidyalankara College) 
ở Kelaniya, và Đại Học Truyền Bá Phật Giáo {Buddhist 
Missionary College) ở thủ đô Colombo, Tích Lan. Sau đó, thầy 
qua Ân Độ năm năm trong sứ mạng phụng sự tại Hội Đại Bồ-Đe 
(Mahabodhi Society) phục vụ cho những người bị phân biệt là 
giai cấp Hạ Tiện {Harijana) ở vùng Phật tích Sanchi, ở Delhi và 
ở Bombay. Sau đó, thầy qua Malaysia mười năm trong một sứ 
mạng truyền bá Phật giáo, là cố vấn tôn giáo cho Hội Phật Pháp 
Abhivurdhixvardhana (Sasana Abhivurdhiwardhana Society), Hội 
Truyền Bá Phật Giáo (Buddhist Missionary Society) và Liên 
Hiệp Thanh Niên Phật Giáo Malaysia {Buddhỉst Youth 
Pederation of Malaysia). Thầy đã giảng dạy tại các trường 
Kishon Dial School và trường Temple Road Girls' School và là 
Hiệu trưởng Học Viện Phật Giáo ở Kuala Lumpur. 

Từ lời thỉnh mời của Hội Phật Pháp Sasana Sevaka {Sasana 
Sevaka Society), thiền sư Gunaratana đã đến Hoa Kỳ vào năm 
1968 đảm nhiệm chức vụ Tổng Thư Ký Danh Dự của Hội Tu 
Viện Phật Giáo Washington, D.c. {Buddist Vihara Society) tại 
thủ đô của Hoa Kỳ. Vào năm 1980, thầy được bổ nhiệm làm Chủ 
tịch của Hội này. Trong thời gian đương nhiệm tại Hội Tu Viện, 
thầy đã giảng dạy nhiều khóa Phật học, dẫn dắt những khóa 
thiền, và đi thuyết giảng khắp nước Mỹ, Canada, Châu Âu, úc, 
New Zealand, Châu Phi, và Chấu Á. 
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Trong lúc đó, từ năm 1973-1988, thầy làm trưởng khoa Phật 
học ở Đại học American University, dạy các sinh viên học về 
giáo lý Phật giáo và Thiền Phật giáo. 

Thầy cũng đã theo học lấy các học vị Cử nhân, Thạc sĩ và 
Tiến sĩ Triết học ở Đại học American University. Thầy cũng 
giảng dạy Phật học tại trường Đại học American University, Đại 
học Georgetown University và Đại học University of Maryland. 
Sách vở và những bài viết của thầy đã được xuất bản ở Malaysia, 
Ân Độ, Tích Lan và Mỹ. Các sách hướng dẫn của thầy đã được 
dịch và phát hành trên khắp thế giới hon 20 năm qua. Một phần 
bản dịch tiếng Thái đã được trích dạy trong giáo trình chính thức 
của các trường Trưng Học ở Thái Lan. 

Từ năm 1982, Hòa thượng Gunaratana là Chủ tịch Hội Thiền 
học West Vỉrgỉnia (Bhavana Socỉety of West Vỉrginia), do thầy 
và ông Matthew Tlickstein sáng lập. Đó là một tu viện và trưng 
tâm thiền ở West Virginia, gần thung lũng Shenandoah Valley, 
cách thủ đô Washington, D.c. khoảng 100 dặm. ớ đó thầy thọ 
giới và giảng dạy cho các Tăng Ni, và tố chức những khóa thiền 
cho công chúng. Thầy cũng thường xuyên đi nhiều nơi trên thế 
giới để thuyết giảng và dạy các khóa thiền. 

Vào năm 2000, Ngài Hòa thượng Bhante Gunaratana nhận 
được giải thưởng vì sự cống hiến trọn đời, do trường cũ của ngài 
là Đại Học Vidyalankara College ở Tích Lan ban tặng. 

Hòa thượng Bhante Gunaratana cũng là tác giả của các quyến 
sách về thiền rất nối tiếng như là: 

Chánh Niệm-giảng bằng ngôn ngữ thông thường 

Chánh Định-gỉảng bằng ngôn ngữ thông thường 

Bổn Nen Tảng Chánh Nỉệm-gỉảng bằng ngôn ngữ thông 

thường 

Tám Bước Chánh Niệm đi đến Hạnh Phúc. 
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Con Đường của Định và Tuệ 

Hồi kỷ 'Hành Trĩnh đi đến Chánh Niệm'’ 

Phân Tích Các Tầng Thiền Định (Jhana) Theo Phật Giáo 
Nguyên Thủy 
Nghỉ Le Thiền Môn 
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